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गोवा कोंकणी अकादेमीची भावना. 


डॉ. उर्बा नायक “समूळ होमिओपथी उपाय' हें वैजकी विशयावयले लिखाण 
करपाक लागलें. हें म्हाका बापूय म्हणून अजाप. म्हज्या पावलार पावल दवरून 
उर्बान ललीत साहित्य बी बरवचें अशी इत्सा मनांत दवरून 'उर्बा' हें कोकणी उतर 
नांब म्हणून हांवे पयलें वापरात हाडले आनी म्हज्या पयल्या भुरम्याक तें नांव हावें 
दवरलें. उपरांत 1982 वर्सा उर्बा हो अनियमीत अंक उजवाडाक हाडलो आनी 
आता वर्साक एकदां चड करून दिवाळी दिसांनी हो अंक उजवाडाक हाडटा. ह्या 
काळांत उर्बाचे डॉ. उर्बा जाले आनी पळेंता-पळेता सुनापरान्तांत होमिओपथीचेर 
बैजकी उपाय, वेगवेगळ्या दुयेंसांखातीर तें सदर बरोबंक लागले. उर्बान तो स्तंभ 
तीन वर्सा बर्‍यलो आनी आजून बरयत आसा. 


जायत्या जाणांनी ह्या स्तभाचे रूपान्तर वैजकी विशयाच्या कोकणी पुस्तकांत 
केले, आनी तांची पुस्तका गोवा कोंकणी अकादेमीन उजवाड़ाक हाडलीं. डॉ. 
उर्बाचें होमिओपथी उपचार पध्दतीचेर बरयिल्ले एक पुस्तक येवचें अशे म्हाकाय 
दिसले, उर्बाच्या सभावाप्रमाणें आतां नाका फुडे पळोवया अशें उर्बान म्हळे, पूण 
ताचीं सगळी सुनापरान्त स्तंभाची कात्रणां एकठांय करून एक फायल करपाक उर्बाक 
सांगले आनी ते प्रमाणें उर्बान गोवा कोंकणी अकादेमीक होमिओपथी विशयावयले 
पयले कोंकणी पुस्तक छापून उजवाडाक हाडपाचीं संद दिली. 


उर्बाक तशी लिखणाची बिलकूल संवय नाशिल्ली. गोवा माध्यमिक बोर्डाचे 
परिक्षेत कोंकणी विशयांत तें दुसरें आयिल्लें हें जरी खरें आसले तरी वर्तमान पत्रांत 
लिखाण करप वा पुस्तकां खातीर लिखाण करप ही वेगळी गजाल आसता. पूण 
उर्बाक हांवे म्हळे, जशे येता तशें बरय. तुजेय पध्दतीन बरय, तू सांगता ते उपाय वा 


वखदां गरजेवंताक समजप महत्वाचे. उर्बान तशेंच केलें, ताणें सुनापरान्ताक बरयलें, 
थंय संपादकांनी ताची कोंकणी भास निवळायली आनी उर्बाक वैजकी विशयांतली 


लेखिका केली हें श्रेय सुनापरान्ताक वता. 


वैजकी विशय हो भाशेविशय न्हय, तरी कोंकणी वाचप्यांक उर्बान जें कितें 
बरयलां तें सोंपेपणान समजतलें हांतुत इल्लोय दुबाव ना. 


उर्बाच्या लिखाणाचेर कसलेच संस्कार जांव बदल करपाक अकादेमीक 
अधिकार ना, कारण आमचेकडेन त्या विशयांतले तज्ञ ना, पूण फोंडेचे नामनेचे डॉ. 
विजय देसाय, जे फोंड्यात गेल्ली वीस वर्सा प्रेकटीस करतात, तांणी उर्बाचे लिखाण 
वाचून विशय आशय सारको आसा म्हणपाचें पत्र आमकां दिले, तेन्ना हें पुस्तक 
प्रसिद्ध करपाचो धीर आमकां जालो. 


तशें उर्बाचें सगळेंच स्तंभ ह्या पुस्तकांत नात, संकलन करून गरज तें लिखाण 
घेतलां, पूण पुस्तक जड जालां, दाट जालां, कारण वैजकी विशय हो आटोन सांगप 
जायना, उर्बाक दिसता आपणाले सांगप वाचप्यांक खास करून होमिओपथी उपचार 
पध्दतीचेर भरवंसो दवरून होमिओपथी दोतोराकडे वतात त्या लोकांक समूळ 
होमिओपथी सारके समजूचें आनी तांची दुयेसां पयस जांवन एक बरें निरोगी जीवन 
जगपाक ताकां मेळचें. 


गोवा कोंकणी अकादेमीन हे आदींय असली वैजकी शास्त्रावयली पुस्तकां 
उजवाडाक हाडल्यात, ललित साहित्याभायर हेर तरेचें वैजकी साहित्य कोंकणी 
भाशा समृध्द करपाक जाय हाचें भान अकादेमीक आसा आनी तेच नदरेन हें पयलें 
पुस्तक होमिओपथी विशयावयलें कोंकणीत येता हाचें आपका समादान जाता. 


एन. शिवदास 
अध्यक्ष 
गोवा कोकणी अकादेमी 
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म्हजें मनोगत 


आमी जशे जशे शिकून सवरुन गिन्यानी जावंक पावतात, तशे आमी कांय 
महत्वाच्या बाबतीत अदीक समजून घेवपाक आशेतात. मनशाची विचारशक्त जागृत 
जातकच ती कार्यरत जाता आनी विचार शक्ती कार्यरत जातकच खूपशा प्रश्नांच्यो 
जापो आपल्यो आपणांक सापडतात. 


अशें जातकच प्रत्येक मनशाक समादान अनुभवक मेळटा. आपणांक जरी 
सगळे सत्य समजलेना पूण पूण सत्यातले अर्द तरी समजलें हाचो आनंद जाता. 


मनशाक भलायकी म्हळ्यार किते हें जेन्ना समजूक लागलो तेन्नासावन तो 
आपणाकडे तीक्ष्ण नदरेन पळोवपाक लागलो आनी आपणाले कुडीची चडातचड 
जतनाय घेवंक लागलो. अशा वेळार आपणाले कुडीक जर कितेंय बरें दिसना जालें 
जाल्यार तो पयलीं आपणाचो दोतोर आपूणच जाता. 


म्हळ्यार जे उपाय करप आपणाक शक्य आसात ते तो करता. देखिक थंडी 
जाल्यार कसाय घेता, शेक घेता, मालीश करता, हड़े चोळटा, आताचे रितीप्रमाणे 
काय शारीरीक हालचाली करता, प्राणायम करता, झाडा पाल्याची वखदां घेता. 


पुण स्वताचे उपायचे परिणाम दिसनात तेन्ना तो दुसरे व्यक्तीकडे वता. आनी ही 
दुसरी व्यक्ती म्हळ्यार वैजकी गिन्यान घेतिल्लो रजीस्टर दोतोर! 


आमी आयुर्वेद आयकला, आयुर्वेद हो पंचवेदा मदलो एक वेद, जो आमच्या 
जाण्टेल्यानी वापरलो. देखून मनशान पयलीं वखदां केली ती झाडापाल्याची, वेली 
वालीची, मुळां-पाळांची आनी फळां-बियां-बियांची. 


कांय जाण्ट्यानी कांय दुर्येसाखातीर माती, चिकोल, फातर, कांटे खुंटे सुध्दा 
गरज तेन्ना वखद माहणून वापरल्यात. देखीक कांटे कुंवर, निवलकाणी, अमृतवेल, 
हुस्की, बिबो, अर्जुनाची साल, एळमाची साल, अडूसो इत्यादी. 


पूण वैजकी शिकप जेन्ना विशव विद्यालयानी पावले तेन्ना आधूनिक संशोधनानी, 
सोदून काडिल्ली रसायनां वापरुन तयार करपाची नवी वखदां आयली. विज्ञानीक 
चमत्कार कसो हाचो अनुभव आमकां अॅलोपथी उपचार पद्धतीन दाखवन दिले. 


आनी रसायनानी अक्षरशा मनशाच्या देहाचेर आक्रमण केलें. कांय आक्रमणां 
एकेवटेन बर्‍्याक पडली, तर दुसरे वटेन ताजे सायड इफेक्ट वा वायट परिणाम दिसपाक 
लागले. 


जोराची टॅबलेट घेतकच जोर गेलो, पूण दुसरे वटेन परिणाम म्हणून तुका ते 
खातीर दुबळो वा अशक्त केलो. 


ती शक्‍ती भरपाक मागीर तिसरी टोणीकां घटसाणीक म्हूण दिताले. अशावेळार 
मनीस दुसरी उपचार पद्धती सोदपाक पावलो. आनी हो सोद जावन आसलो 
होमिओपथीचो आनी ताचो सोद लावपी जावन आसले डॉ. सॅमुयल हन्नेमन. 


होमिओपथी, अॅलोपथी इतलीच पोरणी वैजकी पध्दत पूण ती ऑलोपथी भशेन 
भरभर करुन फुडे पावलीना. कारण होमिओपॅथी ही सवकास सोशाचे चालीन येता 
आनी बिबट्या वागाचे गतीन निकाल दिता. 


तिजे सवकास चालीक लागून मनशाक दिसपाक लागलें की होमिओपथी वखदां 
दुर्येस तत्काळ बरी करिना, ती खूब वेळ घेता. 


पूण हालीतेंपार तेंवूय बदल्लां, होमिओपॅथी वैजकी प्रकार आता इतलो फुडें 
पावलां की अलोपथीन जी कांय दुयेसां बरी जावपाक कठीण आसात ती दुयेसां 
होमिओपथीन सासणाची बरी जावंक पावल्यात. 


दुर्येत मनशाक स्वताच्या उपायानी बरो करता तेन्ना दोतोरांक खूब आनंद जाता. 
आपणाले वखद दुयेंतीक जूस्त लागले हाचे सारके दुसरें समादान दोतोराक ना. 


हॉमिओपथी वखदां ही ऑलोपथीभशेन झगझगीन चकचकीन बेगडी पाकिटानी 
पॅक करून येनात. पूण हॉमिओपथीची वखदां तिळगुळाच्या आकारांच्या गुळयानी 
येतात, तेन्ना ती वखदां कशी सामान्य दुयेतींक दिसनात. इंजेसावां तोपून घेवप, मोटी .”. 


गुळी तोंडात गिळप ही समजूत आशिल्ल्यांक होमिओपथी उपचार पद्धतीचो फायदो 
खबर नासता. 


आमच्या गोयांत हाली तेंपार होमिओपथीन मुळ धरलां. नवी पिळगी 
होमिओपथीकडे वळटा. लोकांकूय शाणेपण येता. शादूर रावप, भलायकी सांबाळप, 
आनी कसलीय वखदां घेवन नश्ट्या त्रासांत पडप आताचे पिळगेक मान्य ना. देखून 
सुरक्षित उपचार पद्धत जय जय आपणावप शक्‍य आसा, थंय थंय आयुर्वेदीक वा 
होमिओपथीक वखदां वापरप असो कल सद्याच्या समाजाचो आसा. 


आनी नेमके हेंच मतीत धरून हांवे काय वर्सा आदी सुनापरान्त ह्या कोंकणी 
दिसाळ्यातल्यान फॅमिली डॉक्टर हे वैजकी उपचार पद्धती खातीर ओपिल्ल्या सदरांत 
बरोवंक सुरवात केली. अर्थात हे सगळे म्हाका बरोबपी करपाचे श्रेय म्हज्या पापाक 
बता. म्हजो पापा स्वता लेखक आशिल्यान सुरर्वेक बरयतना तांची खूप मदत जाली. 
आनी तेन्नाचे सुनापरान्तांचे संपादक संदेशबाब प्रभुदेसाय आनी सद्याचे संपादक 
बाबलीबाब नायक हाणी म्हज्या ह्या वैजकी लिखाणांक आकार दिलो. देखून तांच्या 
उपकारात रावपाक म्हाका आवडटले. 


कोंकणी भाशेतल्यान सोपेतरेन होमिओपथी उपचार पद्धत कोंकणी वाचप्यांक 
समजता हाचे अणभव म्हाका आयलां. म्हजे सदर वाचून खूपशे म्हजे सुनापरान्तातले 
पेशंट म्हजेकडे पावता तेन्ना म्हाका सुनापरांत्न दिसळ्याक देव बरे करु म्हणन दिसता. 


हें म्हजे पयले वयले कोंकणी भाशेतले पुस्तक आनी तेवूय बी होमिओपथी 
वयलें पुस्तक आसा. 


हे पूस्तक सुनापरान्तात उजवाडाक आयिल्ल्या दर एका कॉलमाचे फळ अशें 
हांव मानता. 


डॉ. विजय देसायानी म्हजें लिखाण तपासले, डॉ. जयंती नायकानी पूस्तकांतले 
शुद्ध लेखन तपासले, भाशेक आकार दिलो. म्हज्या पापान, एन. शिवदासानीय 
मदी-मदी मार्गदर्शन केलें आनी गोवा कोंकणी अकादमीन हें पूस्तक छापून हाडलें 
आनी म्हाका एका वैजकी पुस्तकाचे धनी केले. 


मुखपृष्ठ तयार करपी गौरीश वेर्णेकार, छापपी कस्तुरी प्रिन्टर्स आनी सगळे, 
जाणी म्हाका हें बरोवपाक हातभार लायलो तांका म्हजे विनम्र अभिवादन. 


शेवटाक वाचप्यांनी हे पूस्तक वाचून आवडले-खटकलें, समजलेना, गोंधळले, 
असलें कितेंय कोडू-गोड सांगल्यार, बरयल्यार म्हज्या ह्या पयल्या वयल्या कोंकणी 
भाशेतल्या होमिओपथी पूस्तकाचे सार्थक जालें अशें हांव समजन. 


- डॉ. उर्बा नायक 
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अर्पण पत्रिका 


म्हजो आजो आनी आजी 
सर्गेस्त शांताबाय सोनू नायक 
हांच्या उगडासाक हें 
म्हर्जे पयले पुस्तक हांव अर्पण करता. 


- डॉ. उर्बा नायक 
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1. थोडेंशे होमिओपथी उपचार पध्दती बद्दल 


खुबश्या जाणाक आजून लेगीत 
होमिओपथी आनी आयुर्वेद उपचार पध्दती 
मदी खरो फरक कळना. 


खूब जाणाक दिसता, दोनुय उपचार 
पध्दतीत झाडा-पाल्याचो वापर जाता, 
मागीर ह्यो पध्दती एकामेकांपासून वेगळ्यो 
कश्यो? 


ताकाच लागून हांव तुमकां थाडेंशे 
होमिओपथी शास्त्राबद्दल सांगता आनी 
ही उपचार पध्दत आयुर्वेदापरस कशेतरेन 
वेगळी तें आमी फुडे पळोवया. 
होमिओपथी वैजकी प्रणालीचो उदय 250 वर्साफाटीं जर्मनींत जालो. ताचो सोद 
डॉ. सँम्युयल हॅन्नेमन हांणी लायलो. ते मुळासावन एक एलोपॅथी दोतोर आसले. 
होमिओपथीचो मुळावो सिध्दांत म्हणल्यार “Simillia Simmlibus 
Curenter” व “likes cures 11८2” असो आसा. ही वैजकी पद्धत पुरायतरेन 
आयुर्वेदापरस वेगळी आसा. होमिओपथी स्त्रोत वेगळो वेगळो आसा! जशे झाडां- 
पेडां, जनावरांचे कांय द्रव्य, रसायना, धातू, नोसोड (5९25९4, tissue ) 
सारकोड (7९१।६॥9 £७५५९) आनी Impondrebelia म्हळ्यार चंद्राच्या 
आनी सुर्याच्या किरणांपासून निर्माण केल्लीं वखदां. 


ह्या सगळ्यापासून जाय ते घटक खूब कमी प्रमाणांत घेवन ते Sugar of 
Milk (बोकडेच्या दुदापासून तयार केल्लो पावडर) बराबर भरसून तें मोर्टर आनी 
पॅसल घेवन जायतो वेळ ताका ?०९॥।2९ परिणामकारक करतात अशें केल्ल्यान 
त्या वखदां भितरली शक्‍ती वाडटा. 





हाकाच लागून त्या वखदांचे घातक वखदी परीणाम ना जातात (Crude 
medicinal power) आनी भितर दडून उरिल्ली वखदी शक्त (९4८१1 
power Pottentizati0n केल्ल्यान वयर सरता, ताका लागून घातक परीणाम 


= 


मानवी कुडीचेर जायनात, आनीक दुर्येसांकय पूराय तरेन मुळासकट पुराय बरें करता. 


हीं बखदां वेगळ्या वेगळ्या शक्‍तीन ०६९7६2९ परिणामकारक केल्ली मेळटात 
6x, 30x, 200, 1m, 50m. जाल्यार आयुर्वेद वैजकी प्रणालीत चडशीं 
झाडांपालो, द्रव्या, भस्म, चुर्ण, लेप, काडो हांचोच सरळ उपयोग करतात. तांचो 
मुळावो सिध्दांत होमिओपथी परस वेगळो आसता. (वात, पित्त, कफ). 


आयुर्वेद वैजकी प्रणालीचो जल्म खूब वर्सा 
आदीं भारतांतच जालो, आनी उपरान्त विश्वभर 
तो पसरलो. 


होमिओपथी वखदां जेन्ना पोटात घेवपाक 
दितात, तेन्ना त्यो फक्त गुळयो सरळ जिबेपोदा 
चोखूक दितात, वा उदकांत फक्त २-३ थेंबे 
घालून घेवपाक दितात. 


ह्या वखदांचो सरळ परीणाम सगळ्यात 
पयलीं नेरवांचेर जाता. आमच्या नेरवांक जेन्ना 
ह्या वखदांचो स्पर्श जाता तेन्ना रोकडीच ती त्या 
वखदाचो परिणाम मेंदूक पावयतात, उपरान्त 
मागीर पुराय शरीरभर ताचो गूण दिसता. देखून हे प्रणालीत दुयेसांभितर बेगीन 
सकारात्मक प्रभाव दिसून येता. 





थोड्याभितर सांगचें जाल्यार मनशाचे कुडीभितर एक तरेची उर्जा कार्यरत 
आसतां (४1181 £07८९) अशे म्हणटात. ती कुडीभितर सगळे कडेन एका रुपान, 
संतुलीत कार्यरत जावन काम करता. पूण जेन्ना मनशाक पिडा बादता तेन्ना ही उर्जेची 
संतुळा इबाडटा आनी ताचे भितर असभाविक रितीन कार्यरत जाता जी आमकां 
मागीर रोगाच्या लक्षणाच्या रूपान दिश्टी पडटा. 


दुयेतींत अमूकच भाग इबाडला, वा थंयची क्रिया इबाडल्या आनी बाकीचे तीं 
पुराय शरीर स्वस्त आसा अशे केन्नाच नासता. एकदां कुडीभितरली अमूक क्रिया 
इबाडल्यार, वा अमूक अव्यय सारको काम करना जाल्यार ताचो परीणाम पुराय 
शरीराक भोगचो पडटा. 


हाचो अर्थ असो की अमूक अव्ययच बरो करपाक वखद दिवप आनी बाकीच्या 
गजालींचेर नदर आड करप हाका ९17९ अशे म्हणनात. वखद निवडतना तें पुराय 
कुडीचेर परीणाम करपी आनी भितरली पुराय इबाडील्ली क्रिया संतुलीत करपी, आनी 
भलायकी निरोगी दवरपी अशें आसपाक जाय. देखून ह्या सगळ्यांक एकूच 
प्रभावशाली वखद जाय, जें दिवपाचें काम आमी करतात. हाका लागून होमिओपथी 
शास्त्रात फक्त 5/7४1९ 4०५९ ह्या कल्पनेक अदीक महत्त्व आसा. जें पुराय तरेन 
कसलोच हेर तरेचो 54९ ९£९८† वायट परीणाम कुडीचेर करीनासतना दुयेंस बरे 
करपाक मदत करता. 


- डॉ. उर्बा नायक 


ई *% 


2. थंडी (Common Cold) 





पावस आतां पडपाक लागलो. वतान रखरखपी जमीन आतां थंड शितळ उदकान 
न्हिवतली. शाळा कॉलेजी बी सुरू जाल्यो, भुरग्यांक आनी तरणाट्यांक फकत 
शाळेत वचपाची ताकतीक जातली. 


आनी ह्या वेगवेगळ्या कामांत केल्ल्या ताकतिकेत जायते फावट कांय जाण 
पावसांत भिजल्या बगर कशे रावत? वातावरणांत बदल जालो आनी पावसांत जर 
भिजलीं म्हणटकच कांय जाण दुर्येत पडलींच पडलीं... मागीर घे.., थंडी... जोर, 
भुरग्यांचे वाटेक आयलोच समजुपाचे. भुरगींच कित्याक? जाण्ट्यांक लेगीत थंडी 
जोर जाल्या बगर रावना. 


अशें एक म्हणणें आसा 01त at least remains for 7-10 days 
with or without treatment. 


वखद कर वा ना कर, थंडी 7-10 दीस तरी उरताच उरता. पूण जर थंडी चड 
तेप उरला आनी वायटकार खूब दुयेंत पडला, ताका थंडेन खूब त्रास जातात तेन्ना 
मात योग्य उपचार घेवपाकच जाय. 


कांय जाण थंडी जाता तेन्ना टी. वी.चेर दाखयल्लीं वखदां जशी वेगवेगळीं सिरपा, 
टॉनिकां आनी गुळयो घेतात. पूण अशें करप जायते फावट दुयेंतीकच घातक थारू 
शकता. जायते फावट ह्या वखदांचे दुश्परीणाम वायटकाराक भोगचे पडूं येता. वा 
अलर्जी जावन वायटकार दुर्येत पडू येता. 


थंडी जावपा फाटलीं कारणां: जेन्ना मनशाची प्रतिकार शक्त कांय कारणांक 


= 


लागून उणी जाता तेन्ना ताका रोखडेच आमचे भोवंतणी आशिष्ठे रोग-जंतू येवन 
ग्रासतात. थंडी ही चड करून वायरसाक लागून जाता. हो वायरस जायते तरेन एका 
मनशापसून दुसऱया मनशा मेरेन पावूंक शकता. वायटकाराचे वस्तूंचो वापर केल्यार 
जशे लेंस, तुवालो, कपडे आदीं, तशेंच दुसरें कारण म्हणल्यार हवेंत आशिल्ले बारीक 
Dro।९ऽ वरवीं, जे थंडी जाल्ल्या वायटकाराच्या शिंकेंतल्यान हवेत मिसळटात. 


मनशाक जेन्ना थंडी जाता तेन्ना सुरवेक ताचीं जायतीं लक्षणां आसतात जीं 
दीस वचत तशीं बळावत वतात आनी मागीर निवळटात, पूण हीं लक्षणां जर बेगीन 
निवळणा वा वायटकाराक परत परत थंडेचो त्रास जायत रावता तेन्ना मात योग्य 
दोतोराक दाखोवन निदान करप खूब गरजेचे. 


थंडेचीं लक्षणां - पयले सुवातेर आमकां दिसून येतात तीं म्हणल्यार नाका 
भितर जळपाक लागप, नाका भितरल्यान सुकप, कांय जाणांक रोखड्योच शिको 
येवपाक सुरवात जाता; फुडें मागीर थोड्यांक आंग दुखपाक लागता, आनीक कांय 
जाणांक शीं खाता. दुसर्‍या दिसा मागीर थंडी आनीक वाडटा - जातूंत नाक व्हांवप, 
नाक चोंदप, नाका भितरल्यान CONGESTION दिश्टी पडटा. खूब फावटी 
वायटकाराक वास घेवपाक वा पारखुपाक जायना. तर कांय जाणांक जोर आनी 
तकली उसळपाक सुरवात जाता. कांय जाणाचें इन्फेक्शन मातशें चड जावन 
नाकांतल्यान येवपी स्राव दाटसर आनी हळदुवोच जाता. चडशें आमी पळयलां 
कांय जाणांची थंडी हाचे उपरांत रोखडीच, आपशींच निवळटा, पूण कांय जाणांची 
खूब दीस उरता, जी वायटकारांक खूब त्रास करता आनी अशक्त लेगीत करता. 


जर थंडी वेळार बरी जायना जाल्यार, केन्ना केन्ना ती चडार पडूं येता आनी 
वायटकाराक थंडेखातीर दुसरीं दुयेंसां लेगीत जांव येतात तीं म्हणल्यार, 
सायनासायटीस, कान दुखप, ताळो वा गळो दुखप, ब्रोन्कायटीस, तशेंच निमोनिया 
लेगीत जावं येता. 


उपायः थडेन जर नाक चोंदले, स्वासोस्वास घेवपाक त्रास जालो, जाल्यार 
गरम उदकाची फकत पाच मिनटान वाफ घेवपाची . 


कांय होमिओपथीक वखदां जीं आकांतावेळार थंडेक जायतीं बरीं पडूं येतात 
तीं म्हणल्यारः 


1. डलकॅमरा : अकस्मात वातावरणांत बदल जाल्यार, मनशाचें रोखडेंच नाक 
चोंदता; वा भितरल्यान नाक सुकता. केन्नाय नाकांतल्यान दाट हळदुवेंच शेमूड 
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येता. बायटकाराक थंड वारो सोंसना. गरम उदकाचो शेक मारल्यार वा गरम 
उदकान तोंड धुल्यार वायटकाराक बरें दिसता. दमट वातावरणांत, आनी रातचे 
वायटकाराक चड त्रास जातात. 


 नक्सवोमिका : थंडेन वायटकाराचें नाक चड करून रातचेंच चोंदता. दिसाचे 
चड त्रास जायनात. कसलोच वास सोंसना, कांय जाणांक घुंवळ लेगीत येता. 
कांय जाणांच्या चोंदिल्ल्या नाकांतल्यान लेगीत जळटा तसो स्राव भायर येता. 


, युफ्रेसियाः थंडेन वायट॒काराचे दोळे खूब व्हांवतात. दोळे जळटात, ते भायर 
सकाळचींच चडशीं खोकले बराबर धरकलां येतात. 


. पल्सटेला : हातूंत चडसो वायटकाराक फकत उदकावरीं नाकांतल्यान स्राव 
जाता. तो परत परत थांबनासतना व्हांवता. चडशी नाकाची उजवीच पुडी 
चोदता, वायटकारांक थंड खाणा, थड पेया चड आवडटात. मेकळे हवेंत 
भोवल्यार बरें दिसता. बद रुमांत, वा गरमेंत चड त्रास जातात. 


हेर वखदां जी उपेगी पडूं येता तीं म्हणल्यार : 


१) बेलाडोना 

२) अलियम सिपा 
३) चायना 

४) ब्रायोनिया, आदी. 


चत्राय : खूब फावटी अशें दिसून आयलां की विक्स लायल्यार तात्पुरतें बरे 


दिसता. पूण थंडी जर चड तेंपाची आसत जाल्यार, विक्स वा कसलोय कापूर 
आशिल्लो बाम बी लायल्यार, ती थंडी मेकळेपणान व्हांवचेबदला, चड सुकता, 
भितरूच उरता, जाका लागून वायटकाराक चड फुगांसांव जावं येता, तो थंडेन चड 
अस्वस्थ लेगीत जाता. देखून थंडे वेळार अशें करप शक्यतो टाळचें. 
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3. गळो दुखप (Laryngitis) 





खूब फावटी अशें घडटा की आमी हांगा थंय पार्ट्यांक वा लग्नांक, काजरांक 
गेल्लेकडेन जायते फावट थंड पेंयां पियेवप, थंड खावप जाता. मागीर दुसरे दिसा 
ताळो दुखपाक सुरवात जाता, तशेंच सभा-संमेलनानी मोट्या मोट्यान वयल्या 
आवाजान भाशणां करप्यांचोय गळो दुखपाक लागता. थोड्यांक व्हडल्यान 
आडूडपाची संवय आसता, तशेंच वयल्या आवाजान गावपी आसतात, तांचोय 
गळो केन्ना केन्ना चड ताण पडिल्ल्यान दुखपाक लागता. अशे तरेच्यो गजाली जेन्ना 
घडटात तेन्ना दुसरे दिसा वा रोखड्या रोखडी आमच्या ताळ्याक सूज येता, जाका 
लागून आमचो आवाज घरघरता, वा कर्कश जाता, बारीक जाता, वैजकी भाशेंत 
आमी ताका लॅरिंगजायटीस (1.2781४5) म्हणटात. 


कांय रूणांभितर हो ताळो दुखपाबराबर खोंकली येवप, गिळपाक त्रास जावप, 
जोर वा परत परत खांक काडप हें चालूच आसता. 


कांय जाणांची ही ताळ्याची सूज कांय दिसांनी रोकडीच निवळटा. हाका 
आमी अँक्युट लेरिंगजायटीस अशें म्हणटात. नेमान परत परत ताळ्याचो त्रास जावंक 
लागता ताका आमी क्रोनिक लेरिंगजायटीस अशें म्हणटात. बाकीर्ची कांय दुयेंसां 
जीं ताळ्याक जावंक शकतात, तीं म्हणल्यार ताळ्याभितर वोकल कोर्डस (Vocal 
C074) म्हूण भाग आसता, जो आमचो आवाज नियंत्रीत करता, ह्या वोकल 
कोर्डसाक केन्ना स्पाज्म (9095111) जांवक शकता, वा पेरालायसीस लेगीत जावंक 
शकता. ते भायर ताळ्याभितर अल्सर जावप वा ताळ्याभितर कसलेय तरेची वाड 
जावप मागीर ती केन्ना केन्ना कॅन्सराची लेगीत आसूंक शकता. 


अशे तरेची वाड चड करून जे लोक गुटखा, पान, तंबाखू खातात वा विडी वा 
ड 


सिगार ओडटात तांचे भितर सांपडूंक शकता. देखून ताळ्याचें कसलेंय दुर्येस चड 
तेंपाचे आसत जाल्यार तें नदरेआड वा किकोंत अजिबात करचे न्हय. ताचें रोखडेंच 
निदान करप गरजेचें. 


उपाय : अकस्मात जर ताळो 
दुखपाक सुरवात जाली तर वा 
उलोवपाक त्रास जाल्यार आमी 
ताळ्याक जाता तितलो विसव 
दिवंचो, म्हणचे चड उलोवप टाळचें 
(खास करून शिक्षक, गायक 
हांणी). आंबट पदार्थ खावप, थंड 
पेयां वा थंड उदक पियेवप टाळचें. 
आंबट खाणां खातीर ताळ्याक चड त्रास जावंक शकता, जाका लागून वायटकाराक 
सुकी खोंकली येवंक शकता. गरम उदकांत मीठ घालून ताचे गळगळे घेवचे. शक्यतो 
अशें दिसाक दोन फावटीं म्हणचे , सकाळचे आमी रातचें केल्यार बरें. 





कांय हॉमिओपथीक वखदां जीं ताळो दुखीचेर भरपूर उपेगी पडटात, पूण तीं 
दोतोराच्या सल्ल्यान घेतल्यार ताचो अदीक बरो आनी बेगीन गूण वायटकाराक पडूं 
येता. कांय हॉमिओपथीक वखदां आसात तीं अशीं: 


1) बेलाडोना : ताळ्याक सूज येवप, तांबडो गुंज जावप तेच बराबर तकली 
दुखप, गिळपाक त्रास जावप आसता. हे सगळे त्रास अकस्मात जातात. 
चडकरून थंड पिल्ल्यान, वा थड वारो थेट तोंडार घेतिल्ल्यान ताळो बसता. 
परत परत आंबड़ो गिळ्यार बरें दिसता. 


2) कॉस्टिकम : जे लोकांक सभांनी खूब वेळ उलयिल्ल्यान, वा गायकांक जे 
खूब फावटीं ताळ्याचेर ताण घालतात आनी तांचो ताळो अकस्मात बसता 
तांकां बखद जायते बरें पडटा. ते भायर वोकल कोर्डस (\/0८॥। C0745) चे 
Spasm जावप, वा लोकल कोर्डस पेरालायलीसाक लेगीत हें बखद बरें पडटा. 


3) ड्रोसेरा : जेन्ना आवाज खूब खरखरता वा कर्कश जाता, कसलेय शब्द उच्चारूक 
वा उलोवपाक खूब नेट दिवन उलोवचें पडटा. आवाज सामको बारीक जाता. 
ताळ्याभितर आडखळिल्ले भाशेन दिसता, परत परत खांकतकच बरें दिसता. 


अछि 


4) फोसफोरस : जेन्ना रुणांक थंड वारो घेतल्यार, उलयकतच वा हांसतकच 
खोंकली मारता. ताळो सामको दुखता; देखून उलोवपाक त्रास जातात, केन्ना 
केन्ना ताळो खरखरता; वा ताचे भितर खाज आयिल्लेवरी जाता आनी सुकी 
खोंकली चड मारूक लागता. 


ते भायर हेर हॉमिओपथीक वखदा जीं वायटकाराक बरीं पडटात तीं म्हणल्यारः 


१) स्पोनजिया 

२) अजेंटम मेटालिकम 
३) अर्जेनटम नायट्रिकम 
४) एलुमिना, पल्सेटिला. 
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4. भिण्णां फुलप, (onsillities) 


जायते फावटी आमी पळयलां की चड 
करून पावसाळ्यांत वा थंडेच्या दिसांनी 
जायत्या जांणांक चड करून ल्हान तशेंच 
मध्यम वयाच्या भुरग्यांक परत परत एक दुर्येस 
जायते फावटी जाता तें म्हणल्यार भिण्णां फुलप 
वा टॉनसिलायटिस. 


हें दुयेस जावपा फाटल्यान मागीर ल्हान 
ल्हान गजाली लेगीत निमित्य थारतात. 
देखीक, थंड पेयां, उदक वा कसलेंय थंड खाण खावप. देखून जायत्यो आवयो 
आपल्या भुरग्यांक थंड खाणां खावपाक वा पियेवपाक सदांच मनाय करतात. ते 
खातीरच ह्या दुयेंसां बद्दल थोड्या भितर आमी जाणून घेवया. आमच्या ताळ्या 
भितर दोनूय वटांनी एक एक ग्ळँडस आसतात ताका आमी टॉनिसिल्स वा कोंकणींत 
भिण्णां अशें म्हणटात. जेन्ना ह्या भिण्णांक कांय कारणांक लागून सूज येता, वा 
इन्फेक्शन जावन सुजतात ताका आमी टॉनसिलायटिस म्हणटात. 





जर वायटकाराक टॉनसिलायटिसचो त्रास निकतोच जाला आनी कांय दिसांनी 
हें दुयेंस पुराय बरें जाता ताका आमी अँक्युट टॉनसिलायटिस म्हणटात. 


- अँक्युट टॉनसिलायटीस दोन तरांचे आसतात जेन्ना भिण्णांक सूज येता आनी 
तीं तांबडीच वा ८०१४९५६९ दिसतात तेन्ना आमी ताका अँक्युट पॅरैनकायमटस 
टॉनसिलायटिस म्हणटात. 


जेन्ना सूज आयिल्ल्या भिण्णांचेर धव्या रंगाचे दाग दिश्टी पडटात जे निवळ 
करूंक गेल्यार सोंपेपणी येतात. तेन्ना ताका आमी 4८७४९ फॉलिक्युलर 
टॉनसिलायटिस म्हणटात. पूण कांय दुयेंसांत वा केसींत हे धवे दाग डिप्टेरियाक 
लागून आसूंक शकतात जातूंत भिण्णांचेर धव्या दागां बराबर पातळ ट्रान्सपरन्ट 
मेम्बरेनचो थर दिश्टी पडूंक शकता जो काडूंक गेल्यार सोपेंपणी येना वा तातुंतल्यान 
रगत येवंक शकता. देखून तेन्ना अशा वेळार मात्तूय वेळ वगडायनासतना ताचें बेगीन 
निदान करून घेवप गरजेचे: 


| 


लक्षणां: गिळपाक त्रास जावप वा जेवतना ताळो दुखपाक लागता. देखून जायते 
खेपे भुरगीं जेवपाक बिट्टात. केन्ना केन्ना आवाज मात्सो बसूंक शकता, वा कांय खेपे 
कांय जाणांक जोर येवप, तकली दुखप, वा आंग दुखप हे सारकिल्ली लक्षणां दिह्टी 
पडटात. तशेंच इन्फेक्शन जाल्ल्यान आमची गुटा सुजतात. 


टॉनसिलायटिस दुयेंसाक वेळार वखद जालेंना तर तें चेडार पडून वायटकाराक 
भिण्णां भितर आबसेस जावंक शकता जाका आमी (1/759 वा Peritonsiller 
45८९५5 म्हणटात, 


दुसरें म्हणल्यार कांय वेळार भुरग्यांमदीं तर ताळ्याक लेगीत सूज येबपाक शकता, 
वा वाडून हें दुयेंस कानांत पसरून कानांची लेगीत वेगवेगळीं भयंकर दुयेंसां जावंक 
शकतात. 


थोड्या लोकांक हें दुयेंस परत परत जावपाची ६९१५९7८४ कळ आसता 
देखून हे लोक परत परत भिण्णां फुलून दुर्येत पडूंक शकतात. हाका आमी क्रोनिक 
टॉनसिलायटिस म्हणटात. 


जायते खेपे अंक्युट टॉनसिलायटिसांत जर योग्य वेळार योग्य हॉमियोपथीक 
वखद पडले जाल्यार हें बेगीनच निवळटा आनी वायटकार बेगीनच आपल्या कामार 
रूजू जावक शकता. 


कांय हॉमिओपथी वखदां जीं जायतीं बरी पडटात पूण तीं योग्य हॉमिओपथी 
दोतोराच्या सल्ल्यान घेतल्यार चड बरीं लागू पडूं येतात, तीं म्हणल्यार बेलाडोना, 
हेपारसल्फ, मर्क कोर, बरायटा कार्ब, बॉरेक्स. 


1) बेलाडोना: अकस्मात कितेंय थंड पियेले वा खालें वा पावसांत भिजले 
म्हणटकच भिण्णांक सूज येता, ताळो दुखता. कांय जाणांक ताळ्याकडेन 
कचरून परत परत खांक वा खोंकली येता. 


2) हेपार सल्फः परत परत तोंडांतल्यान पातळ थुकी येवप, गिळपाक गेछ्ले कडेन 
ताळो दुखप हें चालू आसता. वायटकाराक गरम उदक पियेतकच बरें दिसता. 
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क्रोनीक टॉनसिलायटिस 


जर मनशाचीं भिण्णां परत परत फुलत वा ताका परत परत सूज येत आनी ताका 
लागून वायटकारांक दर खेपे त्रास जायत जाल्यार ताका आमी क्रोनीक टॉनसिलायटिस 
म्हणटात. 


लक्षणां: वायटकाराक परत परत हे दुर्येस जाल्ल्यान परत परत ताचो ताळो 
दुखप, गिळपाक त्रास जावप, जोर येवप वा तोंडाक वास मारप. तशेंच कांय जाणांक 
खोंकली लेगीत येता. 


मनशाची जायते फावट भूक देंबता. ताका जेवणाची रूच मातूय लागना. केन्ना 
भिण्णां बरींच सुजतात आनी तांतूत मातेर लेगीत जाता. जाका आमी (Quincy 
अशें म्हणटात. अशें जाता तेन्ना वायटकाराक बरेच त्रास जातात. ताचो ताळो 
फुलिल्लो आसता, गिळपाक भयंकर त्रास जातात, आनी जोर लेगीत येता. 


तशेंच जायते खेपे अशें दिसून आयलां की जेन्ना वायटकाराचें हें दुयेंस मातशें 
उणे जाता, जातूंत ताची वयर सांगिल्लीं लक्षणां जायतीं उणी जावन लेगीत बाराय 
म्हयने ताचीं भिण्णां फुलिल्लींच उरतात. पूण ताचो ताका व्हडलोसो त्रास जायना. 


परत ताळो दुखप, गिळपाक त्रास जावप, वा तोंडातल्यान वास येवप हें चालूच 
उरता. आनी हें सगले सुरू जावपाक इल्लेशे निमित्त पुरो जाता. 


क्रोनिक टॉनसिलायटिसचे चड त्रास ल्हान तशेच मध्यम पिरायेच्या भुरम्यांक 
जातात, जाका लागून ताचें वजन बेगीन वाडना, वा वजन अकस्मात देंवता. भुरगें 
सारके जेवना, जेवतना कटकटी करता, अश्यो कागाळी जायत्यो आवयो आमचे 
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कडेन करतात. खूब फावटी ऑण्टिबायोटिक्स घेवन भुरगें लेगीत बेजारता आनी 
अंण्टिबायोटिक्स परत परत घेवन भुरग्याची रोग प्रतिकार शक्‍ती खालावता. देखून 
भुरगो परत परत भायल्या दुयेंसांक ब्रेगीन बळी पडटा. जायते खेपे कांय दोतोर अशे 
तरेच्या क्रोनिक टॉनसिलायटिस आशिल्ल्या वायटकाराक कायमचो निमणो उपाय 
म्हणू ऑपरेशन करपाक सुचयतात. 


क्रोनिक टॉनसिलायटिस पुराय तरेन बरें जावपाक होमिओपथी वैजकी शास्त्रांत 
तर जायतो बरो वाव आसा. होमिओपथी वखदां केल्ल्यान वायटकाराक परत परत 
अँण्टिबायोटिक्स घेवप तशेंच निमाणे उपाय म्हूण ऑपरेशन करपाची अजिबात 
गरज भासना. वायटकाराचे हैं दुयेंस पुराय तरेन बरें जाता. तशेच ताची रोग प्रतिकार 
शक्त लेगीत जायत्या प्रमाणांत सुदारता. 


कांय होमिओपथी वखदां जी वायटकाराक बरीं पडूं येतात, पूण तीं योग्य 
होमिओपथी दोतोराच्या सल्ल्यान घेतल्यार ताचो बरो लाव वायटकाराक जावं येता. 


1. केल्क कार्ब - टॉनसिलायटिसांत इन्फेक्शन चड जाल्ल्यान जायते फावटी 
गळ्याकडेन आशिल्ले ६16115 सुजतात. तोंड उगडटना लेगीत वायटकाराक 
बरेंच दुखता. 


2. केल्क फोस - भिण्णां बरींच सुजतात तोंड उगडटना लेगीत वायटकाराक 
बरेंच दुखता. 


3. बरायटा कार्ब - भिण्णां आनी वायटकाराचीं गुटां बरींच सुजिछ्ली आसतात. 
आंवडो लेगीत गिळटना बरेच त्रास जातात. वायटकाराक फकत पेयां वा उदकच 
पियेवपाक बरें जाता. घट कितेंय खाण खावंक गेल्यार ताळो बरोच दुखता. 


हेर वखदां, जीं बरीं पडू येतात तीं म्हणल्यार केमोमिला, पल्सेटेला, सिलिसीया, 
सोरायनम आदी. 
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5. सायनासायटीस 


म 
We; 








नाक मनशाचो खूब महत्त्ताचो अवयव. आमची स्वासोस्वासाची प्रक्रिया 
नाकांतल्यान जाता. स्वासोस्वास जेन्ना सारको जायना तेन्ना मनशाचो प्राण धोक्यात 
आसता. 


देखून ह्या भागाची, कुडीच्या हेर भागाची जतनाय घेतात तशी घेवप खूब गरजेचें 
आसा. आमच्या तोंडाच्या हाडाक वा सकयल्या हाडाक ल्हानशीं वारो भरिल्ीं 
पॉकेटां आसतात, ताकाच आमी सायनस अशें म्हणटात. 


तांचो संबंद चडसो बारीक बुराकांतल्यान नाकाकडेन येता. देखून जेन्ना नाकांत 
कितेंय इन्फेक्शन जाले म्हणटकच तें एक वा दोन सायनसांत पसरता: हाका लागून 
ताका भितरल्यात सूज येता. जेन्ना सायनसाक सूज येता तेन्ना आमी ताका 
सायनासायटीस अशें म्हण्टात. 


सायनासायटीस जावपा फाटलीं मुख्य कारणां म्हणल्यार थंडी, नाक व्हांवप, 
नाक चोंदप, नाकां भितर मांस वाडप (1251 1701905), नाकाचे हाड वाडप. 


- दुसरें म्हणल्यार चोंदिछ्ले नाक निवळ करपाक म्हूण आमी केन्ना केन्नाय 
नाकांतले शेमूड नेटान भायर काडटात, त्यावेळेर नाकांतले इन्फेक्शन थेट ह्या सायनसांत 
वता. देखून सदांच नाक निवळ करतना नाकाची एक पुडी बंद करून दुसरे वटेंतल्यान 
शेमूड भायर काडचें. 


आनीक कांय कारणां म्हणल्यार पेंवतना नाकांत उदक वचप, दांतांचे विखार 
जावप, तोंडाक कसलेय तरेचो मार बसप, तोंडा भितरलीं भिण्णां फुलप आदी. 
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सायनासायटीसचीं लक्षणां म्हणल्यार जेन्ना सायनसाक कसलेय तरेची सूज येता 
तेन्ना तकली खूब दुखता, चड करून तकली बागयतना, वा बसून उठ्ठना वा तकली 
हालयतना सामकें नाकाकडेन वा तोंडाकडेन दुखून येता. 


इन्फेक्शन चड बळावता तेन्ना जोर लेगीत येता. हाचेखातीर कांय घरगुती उपाय 
म्हणल्यार, साद्या गरम उदकाची वाफ घेवप, तिवूय बी सुमार पांच मिनटां, नाकाची 
एक पुडी बंद करप आनी दुसरे वटेंतल्यात वाफ भितर घेवप. 


नाकाच्या भागाकडेन, तकलेर बी गरम उदकाचो शेक दिवप. 


कांय गजाली टाळपाक जाय त्यो म्हणल्यार रातचे न्हावन रोखडेच आमी फॅनापोंदा 
बसून वारो घेतात आशे केल्ल्यान कांय जाणांचें नाक चोंदता आनी चड त्रास जावंक 
शकता. तशेंच थंडी चड बळावन सायनासायटीसचो त्रास जावंक शकता. 


तशेंच थंडी जाली की जाली टीव्हीचेर दाखयल्यो जायराती वाचून, पळोवन 
आपले आपूण उपाय करपाचें, दोतोराचो सल्लो घेतले बगर वखद विरसद करपाचें 
टाळपाक जाय. अशें केल्ल्यान कांय लोकांक वखदांची अलर्जी जावन ताचे वायट 
परिणाम जावं येतात आनी ही गजाल सगल्या तरेच्या वैजकी शास्त्रांत लागू पडटा. 
मागीर जावं ते अॅलोपथी, आयुर्वेद वा होमियोपथी. कसलेय गजालीचें अर्दकुटें 
गिन्यान आसप सगले नदरेन मनशाक घातक आसता. देखून जरी होमिओपथींत 
सायट इफेक्ट नासले तरी हातूंत वायटकारांनी आपल्याक जाय तशें, जाय तितले 
प्रमाणांत वखद घेवचे न्हय. जर वायटकाराक योग्य वखदाचो योग्य डोस पडलोना 
जाल्यार ताचे योग्य परिणाम मेळनात, देखून ही असली वखदां फकत दोतोराच्या 
सल्ल्यानूच घेवची. सायनासायटीसाक कांय उपेगी पडटात अशी वखदां म्हणल्यार: 


१) ऑसम ट्रायफायलम 
२) ब्रायोनिया 

३) नक्स वॉमिका 
४) डल-कॅमरा 

५) मर्क-कोर आदी. 


4६ 4५:4६: + 4 
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आतांचें वातावरण इतलें प्रदुशीत जाल्ले आसा की जण एकलो केन्ना ना केन्ना 
कसल्या ना कसल्या कारणाक लागून आपसूक दुर्येत पडटाच. 


मागीर जावं तें सान पिरायेचें भुरगें आसूं वा व्हड पिरायेचो जाण्टो. मागीर 
ताच्या दुयेंत पडपा फाटल्यान सादीं शुल्लुक कारणां लेगीत निमित्त थारू येतात. 


हालींसाराक सुमार णव्वद टक्के भुरग्यांक जोर, थंडी, खोंकली ही बाराय म्हयने 
चालूच आसता. तांतले तातूंत चडशा भुरग्यांक ब्रॉन्कायटिस, दमो, ताळो दुखप, 
टॉनसिलायटिस, सायनासायटिस सारकिलीं दुयेंसा चालू आसतात. आनी असल्या 
दुयेसांनी पिडीत आशिल्ले दुयेती आमचे कडेन खूब प्रमाणांत येतात. 


अशे तरेचीं दुयेंसां हॉमिओपथी उपचारा वरवीं रोखड्या रोखड़ीं बरी जावपाक 
भरपूर लाव आसा. 


आमी नाकांतल्यान प्राणवायू भितर घेतात. तो मागीर नाकांतल्यान सकयल 
आमच्या पुलमाबांनी बता. दोनूय पुलमांलांक जोडपी एक मोटी नळी आसता 
(Main bronchial tree), तिका फुडें कांय फांटे आसतात आनी हे फाटे 
दोनूय पुलमांवांनी वतात. 


जो आमी प्राणवायू नाकांतल्यान भितर घेतात, तो मदीं मदीं जायते तरेन फिल्टर 
जावन दोनूय पुलमांवांनी वता. 


पूण कांय वेळार सादें दुयेंस जशें थंडी, वा बारीक स्वासोस्वासाच्या दुयेंसांक 
लागून मनशाची रोग प्रतिकार शक्त खालावता, त्या वेळार ताका रोखडोच जंतू 


56. 


संसर्ग जाता, त्या वेळार जायत्या जाणांक खूब 
फावटी ब्रॉन्कायटीस जावं येता. 


हातूंत तांच्या ह्या प्राणवायू पुलमांवांनी 
व्हरता त्या नळयांक सूज येवंक शकता, जाका 
लागून तांचे भितर खाज येवन चड प्रमाणांत 
पातळ स्राव (Mucoid Secretion) 
तयार जाता, हाका आमी ब्रॉन्कायटिस अशें 
म्हणटात. 





ब्रॉन्कायटिस दोन तरांचे आसतात. 
१) अँक्युट ब्रॉन्कायटिस 
२) अॅक्युट अक्सरबेशन (£५८९७2४07) ऑफ Ch701/८ ब्रॉन्कायटिस 


अंक्युट ब्रॉन्कायटिस आसता ती अकस्मात उप्रासता. वेळार वखद पडत जाल्यार 
रोखडीच निवळटा लेगीत. ताचे उपरांत ताचे त्रास वायटकारांक क्वचीतच जातात. 


पूण क्रॉनिक ब्रॉन्कायटिस म्हणटात ती वायटकारांक परतून परतून जायत रावता. 
वखदांनी ही फकत तात्पुरतेंच बरी जाता. पूण पुराय तरेन निवळना. 


उपरांत कांय म्हयन्यांनी परत थंडी, स्वासोस्वासाचीं दुयेंसां, वा हेर कसलेय 
अँक्सायटिंग फॅक्टर आयल्यार, क्रॉनिक ब्रॉन्कायटिसाचो अक्युट अँटेक येवपाक 
तींच निमित्तां थारू येतात. हातूंत वायटकारांक बरेच चड त्रास जातात. 


जर ह्या प्रकारची ब्रॉन्कायटिस वायटकारांक परत परत जायत रावल्यार हें दुयेस 
फुडाराक बळार पडूं येता, आनी कांय जाणांक ब्राँकियल आझमा (दमो) लेगीत 
जावं येता. 


अँक्युट ब्रॉन्कायटिसचीं लक्षणां 
7 सुरवातीक वायटकाराक ताळ्याकडेन खाज सुटून सुकी खोंकली येवप. उपरांत 
- पातळ धरकलां येवप, कांय दिसांनी हीं धरकलां मात्शीं दाट जावप. 


- तेच बराबर ताळो दुखप, नाक व्हांवप, मात्सो जोर येवप, आंग दुखप, छातयेंक 
कू कू कसो आवाज येवप - जाका आमी wheezin म्हणटात, अशे 
तरेचीं लक्षणां कांय प्रमाणांत दिसतात. 
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वायटकार ह्या दुर्येसाच्या वेळार खूब अशक्त जावं येता. तशेंच परत परत 
कित्याचेरूय तिडप, भूक लागप ना आदी लक्षणां दिसूं येतात. 


अँक्युट अँक्सरबॅशन ऑफ क्रोनिक ब्रॉन्कायटिस लक्षण - 


हातूंत वायटकाराक वर्साच्या बाराय म्हयने खोकली आनी धरकलां येवप हें 
चालू आसता. पूण हांची खराय चड नासता. वायटकाराक खूब कमी प्रमाणांत 
त्रास जावं येता. पूण कसलेंय बारीक सारीक निमित्त जालें कीं जालें, देखीक 
वातावरणांत आकस्मीक बदल, चड़ करून पावसा आनी थडे दिसांनी तेन्ना 
मात इतलो तेंप आशिल्ल्या दुर्येसाची खराय अकस्मात वाडटा जाका लागून 
वायटकाराक अकस्मात खूब त्रास जातात. 


देखीक चड प्रमाणांत सुकी खोकली येवप, धरकलां सदचे भाशेन पातळ नासप, 
तर ती चड दाट आनी चड प्रमाणांत येवप. 


काय वेळार कांय वायटकाराक हीं धरकला भायर काडपाक त्रास जाता. 


पूण कांय वायटकारांक मात्शी खोंकले बराबर चड प्रमाणांत दाट धरकलां 
येतात. 


तर कांय जाणांक परत परत खोंकले बराबर खूब मोटीं मोटीं दाट धरकलां 
येतात. 


अशे भाशेन दर एका वायटकारामदीं हीं लक्षणां वेगवेगळीं दिसून येतात. 


तशेंच कांय जाणांक खोकले बराबर ओंकारो लेगीत येता. अशे तरेची खोकली 


जर तीन म्हयने मेरेन थाबनासतना येत रावत जाल्यार छातयेचा फोटो काडल्यार 
बरो. 


ते भायर खूप धांप मारप, खरस मारप, जोर येवप, छातयेंत कूंकूं करून आवाज 
जावप, स्वासोस्वास घेवपाक खूब प्रमाणांत त्रास जावप, आंग दुखप, खूप 
अशक्तताय येवप हीं लक्षणां दिसून येतात. 


अशा वेळार जायते दोतोर तत्काळ उपाय म्हूण नॅबुलायझेशन, स्प्रे, 
अँण्टिबायटिक्स आदी वखदां दितात. ते भायर दोतोर वायटकारांक कांय 
तपासण्यो लेगीत करपाक लायतात, जातूंत रोगाचें बेगीन निदान जावपाक 
मजत जाता. हातूंत वायटकाराक खुबशा प्रमाणांत बरें दिसता आनी ताचो 
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स्वासोस्वास सुरळीत जावपाक मजत जाता. 


अशें तरेचें दुर्येस पर्थून पर्थून जायत रावता, आनी पर्थून पर्थून तांचेर हे तरेचे 
उपाय करतात, तर कांय वेळार हॉस्पिटलांत लेगीत घालतात. ह्या दुर्येसांत वायटकार 
खूब अशक्त जाता ताची रोगप्रतिकार शक्त खूब देंवता. 


देखून अशे तरेचें दुयेंस परत परत जावचें न्हय म्हूण सुरवेकच हॉमिओपथी 
उपचार केल्लो अदीक बरें. 


हॉमिओपथी उपचारांबरवीं अशे तरेन उप्रासपी दुर्येसांची खराय जायत्या प्रमाणांत 
निवळटा. उपरांत सासणाची ना जाता. ते भायर ताची रोगप्रतिकार शक्त खूब प्रमाणांत 
सुदारता, आनीक एकदां जशे हें दुयेंस बरें जालें म्हणटकच वायटकाराक परत आनीक 
वेगवेगळ्या अँलोपथीक वखदांचेर निंबून रावपाची गरज अजिबात भासना. 


ब्रॉन्कायटिस वायटकारांनी जे मेरेन हॉमिओपथी उपचार चालू आसता ते मेरेन 
कांय गजालींची जतनाय घेवपाक जाय. 


थंड जाग्यांनी वा कुडींनी ज॑य चड प्रमाणांत ओलसाण, वा थंडसाण आसता 
थंय रावप शक्यतो टाळचें, 


पावसांत भिजप वा थंड पेयां, खाणां, वा ज्या खाणा वरवीं ताचे त्रास चड 
जातात ती खाणां, बरे जायसर टाळचें, अशें केल्ल्यान अशक्त जाल्ले कुडींत ल्हवू 
ल्हवू करू रोगप्रतिकार शक्त प्रबळ जावंक पावता. 


ज्यो गजाली वायटकारांक सोंपेपणी बादूं येतात वा बादतात अशा गजालींपसून 
शक्यतो पयस रावचें. 


खूब प्रमाणांत उदक पियेवप, आपल्याक पचतात तीं सगल्या तरांची फळां 
आनी भाज्यो खाल्यार हरकत ना. 


सदांच वेळार जेवप, वेळार न्हिदप, वेळार योग्य व्यायाम करप ह्यो गजाली 
आपणायल्यार वायटकाराक निश्चीतच खूब फायदो जातलो. 


ब्रॉकायटिस आशिल्ल्या वायटकारांनी सदांच सिगरेट, विडी ओडप, पान खावप, 
सोरो पियेवप अशे तरेच्यो वायट संवयो अजिबात बाळगूंक फावना. अशें केल्ल्यान 
ताची ह्या दुर्येसापसून बरे जावपाची शक्यताय खूब उणावता देखून अशें करप तांणी 
टाळचें, 
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7. दमो 
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हालीं तेंपार जायत्या जाणांक दम्याचे दुर्येस आमी पळयतात. मागीर तीं ल्हान 
पिरायेचीं भुरगीं आसूं वा जाण्टी आसू. 


जर भुरगेपणांतच एखाद्याक दमो आसत जाल्यार तो त्याच वेळार योग्य वखद 
उपचार करून कायमचो निस्तारूक जाय, नाजाल्यार हें दुयेस अदीक अदीक बळावत 
वता आनी हाचे त्रास मनशाक जाण्टेपणांत लेगीत भोगचे पडटात. 


जायत्या पालकांक आपल्या भुरग्यांक दमो जाला वा जावपाचे वाटेर आसा हें 
लेगीत खबर नासता. आदल्या तेंपार क्वचीतच अशेतरेचीं दुयेंसां भुरग्यांमदीं 
सांपडटालीं, कित्याक तर तेन्नाचें वातावरण इतलें प्रदुशीत नासले, जितले आतां 
आसा. ते भायर मानसीक तणाव, धांवपळीची जीण, जिवघेणे संवयेचो ओड आसप, 
सोरो, सिगार, पान खावप, घुंबळी वखदां घेवप हें सगलें लेगीत जायते फावटी 
मनशाक मानसीक तशेंच शारिरीक रुपान खूब दुबळो करता. ताची रोगप्रतीकार 
शक्त खालावता आनी जसो जसो मनीस जाण्टो जाता तशीं ताचीं दुयेंसा वाडत 
वतात. 


हें जें किते हावें बयर सांगला हें हालीं तेंपार, जण एकल्याक खबरच आसतलें, 
तरीय पूण ह्या सगल्या सांगण्याचेर आमचे मदले कांय जाण दुर्लक्ष करतलेच आनी 
परतून आपल्यो सदच्यो वायट संवयो सदचे भाशेन चालूच दवरतले. 
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तें कितेंय जावं, हें सगलें सांगपाचें तात्पर्य म्हणल्यार अशो तरेच्या कारणां 
खातीर मनीस दुयेंत पडटलोच, तातुंतलें जें दुर्येस जे जायत्या जाणांक जाता तें 
म्हणल्यार दमो. 


आमच्या स्वासोस्वासाच्या 
नळयांवरवीं प्राणवायू आमच्या a 
पुलमावांनी वता. पूण कांय खेपे 
कांय कारणां खातीर ह्यो नळयो 
अकसामात चड आकु चीत 
जातात. 


(Bt o Die GC 
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स्वासोस्वासाचे वाटेर आडखळी 
येवंक शकतात (Episodic air 
flow obstruction). 
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देखून ते खातीर दुर्येतीक खूब खरस येवप, छातयेंत कु कू जावप 
(Wheezin), तो भायर प्रमाणांत अकस्मात खूब सुकी खोंकली येवपा सारकिलीं 
लक्षणां दिसतात. 


कांय खेपे हीं लक्षणां अमक्याच अशा उत्तेजीत करपी कारणां (५०112 
80015) वरवीं दिसूं येतात. कांय मिनटां वा वरभर, वा कांय जाणां मदीं ही 
लक्षणां दीसभर चालू आसतात. कांय जाणांमदीं हीं लक्षणां आपसूक निवळटात, 
तर कांय जाणाची वखदां वरवीं निवळटात. जेन्ना ह्या दम्याचीं लक्षणां चड खर 
आसतात तेन्ना कांय वेळार वायटकाराक बेगोबेग हॉस्पिटलांत लेगीत अँडमिट करचें 
पडूं येता. 


अशे तरेचो दम्याचो आताक येवचे पयलीं वायटकार एकदम बरो आसू येता वा 
ताका सुरळीस स्वास घेवपाक मातसो त्रास जावं येता. कित्याक तर कांय जाणां 
मदीं ताच्यो स्वासोस्वासाच्यो नळयो मातश्यो आंकुचीत उरूक शकतात. 


देखून अशा वायटकाराक सादे लेगीत काम केले उपरांत खरस येवप, रोखडेंच 
पुरो जावप, मदींच खूब खोंकली येवप, छातयेंत कुंकूंजावप हीं लक्षणां पसून दिसूंक 
शकतात. 


नक 


दम्याचो वायटकार कुडीन खूबच संवेदनशील वा नाजूक आसता. (आंगान 
मोटो वा बारीक आसलो तरी) कसलेय तरेचें पचना तसलें वातावरण वा कांय 
उत्तेजीत करपी वस्तूंकडेन संपर्क आयल्यार तांकां अकस्मांत दम्याचो आताक येवं 
येता. देखीक खोंकली परतून परतून येवप, छाती घट्ट जाललेवरी जावप, स्वास घेवंक 
कुस्तार जाप, व्हिजिंग जावप हीं सगळीं लक्षणां अकस्मात चड जावपाक व 
चाळवपाक शकतात. 


वायटकार हातूंत खूब कासावीस जाता. ताका कितें करचें तेंच कळना. कितलींय 
मलमा सारय, कसलोय लेप लाय, वायटकाराक व्हडलोसो फरक पडना. 


जायते खेपे दोतोर वायटकाराक तत्काळ उपाय म्हूण इनहेलर, ब्रोन्को डायलेटर 
दिता जो तोंडांतलायान भितर ओडले उपरांत वायटकाराक बरें दिसता. 


कांय खेपे ज्या वायटकारामदीं हाची खराय चड आसता तांकां नेबुलायझेशन 
दिवचें पडटा, वा एक एक खेपे हॉस्पिटलात लेगीत घालचें पडटा. 


जायते फावटी हांवें खूब जाणां कडेन आयकलां की कांय लोक दमो बरो 
करपाक 'गार' ह्या जनावराचें रगत पियेतात. तांच्या म्हणण्या प्रमाण हें रगत 
पियेल्ल्यान खंय दमो एकदम बरो जाता. पूण हो एक आज्ञानाक लागून सुशिक्षीत 
तशेंच अशिक्षीत लोकांमदीं पातळिल्ली चुकीचो समज. खंयच्याय निश्पाप जनावराचें 
रगत पियेल्ल्यान खंयचेंय दुर्येस बरें जावंक शकना. मागीर दम्या सारकिले 
स्वासोस्वासाचें दुर्येस कशें बरें जायत हाचेर तुमी केन्ना विचार केला? 


ओगीच फकत स्वताच्या अज्ञानाक लागून आनी जाणून बुजून केल्ल्या 
कुड्डेपणाक लागून जायते लोक गार सारकिल्या निश्पाप मोनजातीचो जीव घेतात. 
खंयचेय तरेच्या मोनजातीचें रगत पियेल्ल्यान कसलेंय तरेचें दुयेस एकदम बरें जालां 
हाचे फाटल्यान कसलोच खरो सिद्धांत वा सत्य आजून मेरेन तरी जाणवूंक ना. 


दमो जाल्ल्या वायटकाराक खरी गरज आसा ती फकत योग्य उपचाराची. देखून 
अशा वायटकारांनी रोखडोच दोतोराचो सल्लो घेवचो. 


दमो जावपा फाटलीं कारणां 


मुख्य म्हणल्यार मनशाची कसलेय वस्तू कडेन वा वातावरणा कडेन आशिल्ली 
अँलर्जीक टेण्डन्सी आसूं येता वा एके तरेचो ताका आमी रक्तदोश लेगीत म्हणूं 
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येता. अशे तरेची अँलर्जीक टेण्डन्सी आशिल्ल्या वायटकारांक कसल्योय गजाली 


रोखड्योच कुडीक बादतात. ते आंगान खूब संवेदनशील आसतात अशेंय आमी | 
। 


म्हणूं येता. । 

देखून एकाद्रे उत्तेजीत करपी वा तांकां सोंपेपणी बादपी वस्तू कडेन वा . 
वातावरणाकडेन जेन्ना वायटकाराचो संपर्क येता तेन्ना ताच्या रगतात आशिल्ले 
अँण्टीबॉडिस उत्तेजीत जातात, ताच्या रगतात एके तरेचे ऑलर्जीक रिअॅक्शन घडटा. 
ह्या सगल्या भितर स्वासोस्वासाच्यो नळयो आकुंचीत जातात आनी स्वासोस्वासाक | 
आडखळ येवं येता जाका लागून वायटकाराक खूब कश्टांनी स्वास घेवचो पडटा. 
खूब खरस मारता आनी प्राणवायू मेकळेपणान पुलमांवांनी वचना. हाका आमी दमो 
म्हणटात. 


2. दुसरें कारण म्हणल्यार अँटोपिक आझमा (दमो), म्हणचे जांच्या घराण्यांत 
कांय प्रकारचीं कातीचीं दुयेंसां आसात, देखीकः ऑटोपिक इक्झिमा. जर हे तरेचीं 
कातीची दुर्येसां मुळासयत बरीं जायनात वा फकत ती वयले वयर वेगवेगळ्या स्टीरॉयड 
(७8९0१) मलमांनी दाबून दवरिल्ठीं आसत जाल्यार अशा वायटकाराक दम्याचो 
त्रास जावपाची चड शक्यताय आसता. हातूंत जरीय तांचो अँटोपिक इक्झिमा मलमां 
वा हेर बखदां घेवन कातीवयलो निवळटा खरो पूण त्या वायटकाराचो दम्याचो त्रास 
चाळवता. 


तिसरें कारण म्हणल्यार स्वासोस्वासाचीं वेगळी दुयेंसां जावपाची खूब टेण्डन्सी 
आसता वा जांची अशे तरेची दुयेंसा जावन रोग प्रतिकार शक्त उणावल्ली आसत 
जाल्यार. 


दमो उत्तेजीत करपी कारणां म्हणल्यार जातूत एकाद्रो दम्याचो वायटकार 
सोपेपणी बळी पडटा. हीं उत्तेजीत आसूं येता जाका वायटकार स्वता अँलर्जीक 
आसता. हीं कारणां वेगवेगळ्या वायटकारांमदीं वेग-वेगळीं आसतात. 


कारणां : 


1. कसल्याक प्रकारचो उग्र वास (अगरबत्ती, सिगरेट, चेर) वा कसल्याक प्रकारचो 
धुवर. 


2. धुल, दमट वातावरण वा भोबंतणी ओलसाण आशिल्ले वातावरण, प्रदुशीत 
वारो. | 


नळे: 


. नुस्ते, तांतयां, दूद, अळम्यांची अलर्जी जावं येता. 


थोड्यांक दम्याचो त्रास अमक्याच म्हयन्यांत जावं येता. खास करून जेन्ना 
भात कांडटात वा अमकेच तरेचीं फुलां फुलतात, तेन्ना हवेंत मिसळिल्ठे पराग 
कण दम्याच्या वायटकाराक बादिकार थारू येतात. 


थंड वातावरण, थंड जेवण खाण, थंड पेयां पियेल्ल्यान, शेळे जेवण जेविल्ल्यान 


थोड्यांक कांय पक्षांच्या पांखांची वा कांय जनावराचे ल्हंवेची अलर्जी आसत 
जाल्यार तांचो दमो चाळवपाक शकता. 


. खूब कश्ट व्यायाम करत जाल्यार कांय जाणांमदीं दमो चाळवपाक शकता 


आंबट, तिखट खाण खाल्यार, थोड्याक जर हें खाण पचना जाल्यार ताचीं 
लक्षणां चड जावंक शकतात. 


. जायते खेपे ल्हान भुरग्यांक वा जाण्ट्यांक कसलेय तरेचो अती ताण पडत 
जाल्यार, वा चिंतेस्त वातावरणात दम्याचो त्रास जावक शकता. 


दम्याच्या दुयेंतींनी घेबपाची जतनाय : 


ओलसाण आशिल्ल्या वातावरणांत वा ज॑य खूब धुळ वा पोरण्यो वस्तू 


सांठयिल्ल्यो आसात अशे सुवातेपसून पयस रावचें. 


अमुकच तेंपासावन आपूण न्हिदता ती गादी वा उशें शक्‍यतो बदळचें. 
सिगार, विडी, सोरो हांचे पसून शक्यतो पयस रावचें. सिगार, विडी तंबाखू 


सारकिल्याचें सेवन केल्ल्यान पुलमांवांक वा स्वासोस्वासाच्या नळयांक अदीक मार 
बसता आनी दुर्येस पुराय बरें जायना. 


आंबट आनी तीख खावप उणे करचे. 


दम्याचो आताक येतकच रोखड्या रोखडें दोतोराक दाखोवचें. ओगीच नाका 


आशिह्लीं मलमां वा लेप लावन वेळ वगडावचो न्हय. 


वायटकाराक दमो जातकच शक्यतो विक्स वा कसलोय बाम छातयेक चोळप 


टाळचें, अशें केल्ल्यान कांय वेळार वायटकाराक सुरवेक मातशें बरें दिसतलें खरें, 
पूण उपरांत ताचे भयंकर त्रास जावन वायटकारांक आनीक फुगासांव जातलें. 


> 


दम्याच्या वायटकारांनी परतून परतून माथ्यार न्हावप वा रातचें उसरां न्हावप, 
न्हाले उपरांत रोखडेंच फॅनापोंदा बसून वारो घेवप सारकिल्यो गजाली शक्यतो करच्यो 


न्हय. 
न्हाल्या उपरांत माथें ओलें दवरचें न्हय. पुराय सुकसर तें पुसचें. 


शेळें खाण वा ज्या गजालींपसून वायटकाराक ऑलर्जी आसा अशा गजाली 
पसून आपूण पुराय बरो जायसर शक्यतो पयस रावचें. 


प्राणायम वा हेर व्यायाम करतकच मनशाची स्वासोस्वासाची क्रिया खूब सुदारता, 
देखून वायटकारांनी सदांच सकाळचे अशे तरेचे व्यायाम केल्यार तांकां उपेगी थारू 
येता. पूण कसल्याय प्रकारचो व्यायाम एकदम खूब कश्ट घेवन, वा पुरो जायसर 
करप टाळचें. 


व्यायाम दिसान दीस कुडीक पचता तसो आनी संवय जाता तसो वाडोवचो 
जाल्यारच ताचो बरो लाव जावं येता. 


ई १%*% 
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8. स्वायन फ्लू 





ओक, 


हें दुयेस आतां जण एकल्याक खबर आसतलेंच. ह्या नांबांची आतां नविदाद 
उरूक ना. ह्या रोगान पुराय संवसारभरांतल्या लोकांक ग्रासला. 


अख्ख्या संवसारांत ह्या रोगान लोकां मदीं खवदळ घाला. भलायकी खातें तर 
ह्या रोगा बद्दल सगळ्या माध्यमां वरवीं जागृताय करीत आसा. 


हो स्वायन फ्लू म्हणल्यार हेर जोरां भाशेनच आसता खरो, पूण हेर सादे वायरल 
फ्लू चडांत चड पांच - स दीस उरतात आनी आपूणच निवळटात. 


हेर फ्लू आनी स्वायन फ्यू हांतूत एकेच तरेचीं लक्षणां आसतात, जसो ताळो 
दुखप, कुडीची फोडाफोड जावप, नाक व्हांवप आदी. 


पूण एच १ एच १ जिवाणू पुलमांबांनी वचून स्वासोस्वासाक त्रास करतात. 
देखून वायटकारांक स्वास घेवपाक त्रास जाता, छातयेंत वा पोटांत दुखता, तशेंच 
खूब खोंकली येवप, खोकले भितर रगत पडप, आळशीपणां येवप, झेमे्ले भाशेन 
जावप, मन आबूज जावप, प्रेसांब देंबप, वा तशेंच जोराबराबर खोंकली आसप. हो 
जोर परतून परतून देवता चडटा अशे तरेचो आसता. 


हें दुयेस सोपेपणी येवन कोणाकूय ग्रासना, तर जांची रोग प्रतिकार शक्त उणी 
आसता, ताकाच तें आपल्या चपक्यांत घेता. 


जशीं पांच वर्सा सकयलीं भुरगीं आनी 65 वर्सा वयले जाण्टे. तशेंच गुरवार 
न 


बायलो वा दमो, काळीज, किडनी, गोडेमूत सारक्या दुर्येसान पिडीत वायटकारांक 
हें दुयेस जावपाची चड भिरांत आसता. 
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नदर दवरपाक जाय अशीं लक्षणां : जर भुरग्याक जोर आयला, वांगडाच ताच्यांत 
चिडचिडेपण वाडलां जेवण खाण घेवप खूब उणें केला, स्वासोस्वासाक त्रास जाता, 
पातळ संडास जाता, आनी भुरगें खूब मेंगे आनी जाम जालां आसत तर असल्या 
दुयेसाचेर रोखडोच उपाय करप खूब गरजेचें. 


लक्षात दवरपा सारक्‍यो कांय गजाली : 
- हात धुवप खूब म्हत्वाचें. 


जर तुमी बशींत, बाजारांत वा गर्दी आशिल्ल्या सुवातींनी वचून आयल्यात वा 
सदांच तुमचो प्रवास गर्दी आशिल्ल्या जाग्यांतल्यान जाता जाल्यार हाताची 
निवळसाण दवरप खूब गरजेचें. हात धुयनासतना दोळ्यांक, तोंडाक नाकाक हात 
लावप टाळचें. जर हात उदकान शाबू लावन धुवपाक मेळना जाल्यार फार्मसींत 
मेळपी Hand P7६९7 चो उपेग करचो 


पूण जाता तितले हात नितळ दवरचे. 
- शिकतना, खोंकतना सदांच निवळ लेंस, तोंडार दवरचो. 


- जरी भोंवतणी अशें शिंकतना, खोंकतना लोक तोंडार हात दवरनात आनी 
फावो ती जतनाय घेनात, तरी तुमी तुमची जतनाय स्वता घेयात. 


जाय जाल्यार मास्काचो वापर केल्यार बरो. 


व] ती. 


- तुमी दुर्येत आसल्यार शक्‍यतो घरांतच रावात. 
- नाकांतल्यान दोनदां उदकाची वाफ पांच मिनटां घेयात. 


- कॅलेनड्युला मदर टिन्वर, एकीनेसिया मदर टिन्चर चे 10:10 थेंब धुगधुगीत 
उदकांत घालून ताचे घळघळे घेयात. 


- निदान 7 वरां तरी न्हीद घेयात. 


- सदांच व्यायाम करात, तशेंच भरपूर प्रमाणांत उदक पियात. ताजी भाजी आनी 
फळां खायात. 


- ताण, चिंता करप शक्यतो खूब उणें करात. 


- हातूंत रोग प्रतिकार शक्त रोखडीच खालावता. जर खंयचोय प्रस्न सतायता 
जाल्यार आपल्या लागींच्या संबंदिता कडेन भासाभास करून, वा होमियोपथी 
दोतोराक मेळून आपले दुखणें मांडपाचो प्रयत्न करात. 


हालींच अमेरिकन मॅडिकल असोसिएशनान सादर केल्ल्या जनरलात ह्या स्वायन 
फ्लू वायरसाविर्शी सांगला की ह्या जिवाणूची शक्त जशे जशे शियाचे दीस लागीं 
पावतले तशी तशी उणी जातली. 


पूण ह्या जिवाणूविशीं ठामपणान सांगूंक शकना. हो मागीर केन्नाय परतून फुडारांत 
कार्यरत जावं येता. देखून सगळ्यांनी आपली रोगप्रतिकार शक्त फावो ते परीन घटमूट 
दवरपाची गरज आसा. 


अशे तरेच्यो केसी जातूंत एकाच राज्यांतल्या, वाठारांतल्या वा गांवांतल्या 
लोकांक जेन्ना अमूकच तरेचें दुयेस एकाच बराबर जाता आनी सगळ्या मदीं एकेच 
भाशेन लक्षणां सांपडटात तेन्ना त्या वेळार होमिओपथीन अशे तरेच्यो केशी “९7७5 
Epidemics’ सिद्धांत वापरून हाताळटात. 


जेन्ना त्याच वाठारांतल्या, भागातल्या कांय अमक्या लोकांमदीं एका सारकींच 
लक्षणां दिश्टी पडटात तेन्ना त्या लक्षणाचें बारकायेन निरिक्षण करून तांकां एकेच 
भाशेन लागू जाता तें वखद वेचून ताचें दुयेंस बरें करपाक मजत जाता. 

खूब तेंपा आदी जेन्ना प्लेग, कॉलेरा अश्या दुयेंसांनी पुराय जगभर खुबश्या 
लोकांचो जीव घेतलो तेन्ना होमिओपथीचे जनक डॉ. सॅम्युयल हन्नेमन हांणी अशे 
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तरेन ‘Genus Epidemices’ चो 
वापर करून खुबश्या लोकांक तेन्ना 
जिवदान दिलले. 
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- ज्या वाठारांनी स्वायन फ्लू पसरला 
अशा भागांनी दौरो करपार्चे शय उम 
नतन ddd ~ Ma 
तो , सामकी गरज भासली "?*" oar 
जाल्यार बऱ्या दर्ज्याचें मास्क 
वापरून प्रवास करचो. 
- कुडीची नितळसाण दवरप खूब म्हत्वाचे. 
- दिसाक 3-4 लिटर तरी उदक पियेवचें. 


उदक पियेल्ल्यान नाका भितर आशिल्ली nucous membrane, moist 
उरता तशेंच नाका भितरले बारीक केंस आपली जंतू निवारक क्रिया बरे तरेन हाताळूंक 


शकतात. 


उदक कमी पियेल्यार नाकांतली 71००५५ 11९1101110 सुकता आनी 
नाका भितरले केंस आपली क्रिया करपाक फाटीं पडटात जाका लागून कसलोय 


जंतू सोपेपणी कुडींत प्रवेश करता. 


- जर जोर येतकच कसलीय दुबाव घेवपा सारकीं स्वासोस्वासाचीं लक्षणां वा 
आदी सांगिल्ल्या प्रमाण लक्षणां दिसत जाल्यार बेगोबेग दोतोराक दाखोवन उपचार 


घेवचे. 
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9. दोळे येवप - (Conjunctivities) 


जेन्ना आमच्या दोळ्यांचे सकयले पातकडेक 
(Conjuncti9a) इन्फेक्शन जाता, ताका 
आमी वैजकी भाशेंत Conjunctivities 
अशें म्हणटात. 


ConjunctiVities तीन तरांच्यो 
आसतात - वायरल, बॅक्टिरियल आनी 
अलर्जिक. चड करून अँलर्जिक C0n/५n८1।४।।९७ सोडली जाल्यार बाकीच्यो 
दोनूय तरांच्यो C0n]५n<४४।४४९७ (वायरल, बॅक्टिरियल) ह्यो वशाच्या दुयेसाच्यो, 
म्हणजे एकामेकाच्या संपर्कापसून पसरूक शकतात. 





वायरल C0n|५n८।४।४।९५ (दोळे येवप) : चड करून कांय वायटकारांक 
थंडी जाले उपरात वा ताळो फुलले उपरांत बी जावंक शकता. 


लक्षणां : दोळे व्हांवप, दोळ्यांक खाज येवप, दोळे तांबडे जावप आदी. 
हातूंत केन्ना केन्नाय इन्फेक्शन एकाच दोळ्यांत जाता, पूण तें योग्य जतनाय घेतलिना 
जाल्यार रोखडेंच दुसऱया दोळ्यांत लेगीत पसरूक शकता. 


बॅक्टिरियल C०n]unct।४।६।९५: ह्या दुयेंसांत लक्षणां वायरल 
ConjunctiVities सा परस चड खर आसतात. देखीकः 


- दोळ्यांतल्यान दाट साव येता, 


- जायते फावटी न्हिदले उपरांत दोळे चिकट्टात, दोळे सकाळींफुडें उगडपाक 
त्रास जातात, दुखतात लेगीत. 


- दोळ्यांच्यो पातकड्यो तांबड्योच जातात आनी सुजतात. 


उरता. 





- हातूंत लेगीत एका दोळ्याचें इन्फेक्शन दुसऱया दोळ्यांत 
ऑँलर्जीक Co०njunct।४।६।९७ : जे लोक रळ, 
(ण 


कसल्याय वस्तूंक खूब 5015110€ आसतात, जांची तांकां अलर्जी आसता, 
अशा मनशांक, अशा तरेची अँलर्जीक Con|unc४i४।६।९५, जावं येता. 


देखीक : थोड्या लोकांक अमक्याच मोसमांक ऑलर्जी जावं येता, कित्याक 
तर ह्या मोसमांक अमकेच तरेचीं फुलां चड प्रमाणांत फुलतात जाचे पराग कण 
वाऱयांत भरसछ्ले आसतात जाका लागून ताचे दोळे त्या मोसमांतच चड तांबडे जावं 
येतात. 


तशेंच कांय जाणांक वेगवेगळ्या सोंदर्य प्रसाधनाची, वखदांची, वासाची अलर्जी 
जाल्ल्यान दोळे येवंक शकतात. 


लक्षणां : दोनूय दोळ्यांक एकाच वेळार वा जावं येता, जाका लागून दोनूय 
दोळे व्हांबप, खाज येवप, दोळे सुजून तांबडेच दिसूं येतात. हातूंत वायटकारान 
जाता तितलें आपल्याक जाची अलर्जी जाता ते वस्तूपसून वा गजालीपसून पयस 
रावत जाल्यार दोळे आपूणच निवळटात लेगीत. 


जायते फावट हार्वे कांय लोक अशें म्हणटना आयकलां की दोळे आयिल्ल्या 
वायटकारांनी सदांच काळ्याच रंगाच्या वक्लाचो वापर करूंक जाय. अशें केल्ल्यान 
खंय इन्फेक्शन एका मनशा कडल्यान दुसऱया मनशा कडेन पातळना. पूण खरें म्हणल्यार 
हो एक चुकीचो समज. 


हाचे फाटलें खरें तथ्य म्हणल्यार जायते फावटी दोळे येतकच कांय लोकांक 
उजवाड सोंसना वा चडशें हें इन्फेक्शन गरमेन चड जावं येता वा भायर गेछ्ले कडेन 
कसलोय धुल्ल वा कोयर दोळ्यांत वचू येता आनी इन्फॅक्शन चड बळावंक शकता. 
देखून खंय दोतोर अशा दुर्येतीक भायर वतना काळें वकल वा गोगल घालपाक सांगता. 
'कन्जक्टिविटीस' हें दुयेंस एकामेकाच्या दोळ्यांक पळोवन तर अजिबात पातळना. 
जाल्यार तें योग्य नितळसाण आनी दोळ्यांची जतनाय घेवंक नाशिल्ल्यान पातळटा. 


दोळे आयिल्ल्या वायटकारान इन्फॅक्शन चड पातळचें न्हय म्हण घेवपाची 
जतनाय आनी उपायः 


७ उदकांत पेवपाचें टाळचें. 
७ ` परत परत तोंडाक हात लावप टाळचें. 
७ शक्यतो कित्याकय हात लायल्यार हात बरे साबणान धुवचे. 
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७ आपले कपडे, जशे तुवालो वा घाल्ले कपडें दुसऱ्यांच्या कपड्यांपसून वेगळे 
दवरचे. ` 


७ शक्यतो दुसऱयाच्यो वस्तू वापरप वा आपल्यो छल्डङू 
वापरिल्ल्यो वस्तू दुसऱ्याक दिवप टाळचें. | 


७ दोळे पुसपाक चड करून लुगटाच्या लेंसा परस 
पेपर टिश्यू वापरचो. 


७ जर एका दोळ्याचें इन्फॅक्शन उणें जालां दुसऱ्या 
दोळ्यांचें चड आसा तर अशा वेळार दोन _ 
दोळ्यांक वेगवेगळे लेंस वा पेपर टिश्यू वापरचे 
कित्याक तर दुसर्‍या दोळ्याचो लेंस ताका वापरल्यार इन्फॅक्शन जाता. (उणें 
जाल्ठे इन्फॅक्शन परत येता.) 





७ इन्फेक्शन जाल्ल्या वायटकारान दुसऱ्या वांगडा हात मेळोवप वा दुसर्‍्याक हात 
लावप टाळचें. 


७ दोळ्यांचेर चड वेळ ताण दिवप देखीक : - चड़ वेळ कितेंय वाचप टाळचें, 
तशेंच दोळे परत परत चोळप टाळचें. 


७ योग्य आहार वेळच्या वेळार घेवचो, चड तेलकट खाणा वा जेवणा टाळचीं. 
खूब प्रमाणांत उदक पियेवचें. 


दोळ्यांची जर वेवस्थीत जतनाय घेतली आनी ते बराबर योग्य हॉमिओपथी 
दोतोराच्या सल्ल्यान वखदां घेतलीं तर हें दुर्येस निश्चीतच रोखडेंच निवळटा. 


ह्या दुयेसाक जायतीं हॉमिओपथी वखदां आसात. वेगवेगळ्या कन्जक्टिविटीस 
दुर्येसांक बेगीन निवळपा उपकारा पडूं येतात तीं म्हणल्यारः 
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10. भूक लागप ना 





आपलो भुरगो सारको जेवच ना. ताका भूक म्हणटा ती अजिबात लागना. 
कितलैय बरें जेवण करुंदी, जेवणा कडेन ताचें तोंड सदांच काळें. पूण थंड पेयां, 
चिपूस चॉकलेटी खावपाक मात तो सदांच फुडें. दोतोर ताका भूक लागपाचें कितेंय 
वखद दी पळोवया. आयिल्ले खेपे अशे तरेच्यो कागाळी आनी विनवण्यो जायत्यो 
आवयो आमचे कडेन हालींसराक करत आसतात. 


देखून ह्या सगळ्या आवयांक म्हाका निश्चितूच कांय सुचोवण्यो दिवपाक खूब 
आवडटलें, कित्याक आयचो विशयच आसा तो म्हणल्यार भूक मंदावप/भूक 
लागप ना. 


देखून हाचे फुडें आमी ह्या विशयाचेर मातशें खोलायेन थोडे भितर जाणून 
घेवया, 


आमच्या खाणां जेवणांक एक अमको वेळ आसता. अमक्या वेळार अमकें 
खावप, तमक्या वेळार तमके खावप, जाल्यारच ताचें पचन लेगीत सारकें जावंक 


शकता, तें कुडीक बरे तरेन लागता. ते भायर आमकां वेळा वेळार नेमान भूक लेगीत 
लागता. 
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अशा संवयांक उपरांत आमची कूड बांदील जाता. अशे तरेच्यो संवयो नेमान 
सदांच चालू दवरल्यो जाल्यार कुडीची वाड लेगीन बरी जावंक पावता. 


पूण हालींसराक जायत्या पालकांनीच आपल्या भुरग्यांक खाणां जेवणाच्यो 
वायट संवयो लावन दिल्यात. खंयच्याय वेळार कितेंय आनी कसलेय खाण खावोवप, 
वा भुरग्यांक मनाय करनासतना खावपाक दिवप. मागीर भुरग्यांक भूक तरी कशी 
लागतली? 


भुरगीं मागता तेन्ना वा मातसो अडेचो हट्ट धरल्यार पुरो, मागीर जालें. सोपेपणी 
दिले ताका चिप्स, चॉकलेटी खावपाक. 


अशे तरेचें खाण एकाद्याक मागीर जावं तें सान वयाचें भुरगें वा मध्यम वयाचो 
मनीस, कोणाकय ताचे रुचीची चटक रोखडीच लागूं येता. ती मागीर सोंपेपणी 
सुटपाक कुस्तार जाता. 


ते भायर ह्या खाणाच्यो टी. व्ही चेर दाखयतात त्यो मनभुलोवण्यो वेगवेगळ्यो 
जायराती जाल्योच. त्यो लेगीत भुरग्यांक ह्या खाणाकडेन आकर्शीत करपाक फाटीं 
रावनात. 


हालीं तेंपार कॉलेजींत वचपी भुरगीं लेगीत टिफीन व्हरपाक लजतात. ते परस 
बर्गर, पिज्जा, सामोसा हे सारकिल्ली सुकीं खाणां खावन आपली भूक भागयतात. 


पूण हातूंत तांकां पोशक तत्वां अजीबात मेळनात. उरफाटें असलीं खाणां 
खाल्ल्यान सोपेपणी बलबलीतपणा वा मोटसाणपण येता. 


त्या भायर कसलेंय काम करपाक जी ऑँनर्जी वा उर्जा तांचे कुडीक जाय आसता 
ती मेळना. देखून तांची कसलेच तरेचें काम करपाची (मागीर जावं तें मानसीक वा 
शारीरिक) कार्यक्षमता खालावता. 


अशे तरेच्यो घडणुको आमचे भोबंतणी घडटना तुमी, आमी सदांच पळयतात. 
पूण हाचेर उपाय मात तांचे पालक स्वता जावन केन्नाच काडनात. 


उरफाटें तें करपाक चड उर्बा दितात. उपरांत भुरग्यांक भूक लागूंक जाय म्हूण 
निमणे आनी सोंपों उपाय म्हण दोतोरा कडल्यान भूक लागपाची आनी घटायेची 
वेगवेगळी टॉनिकां, सिरपां वा घटायेच्यो गुळयो घेतात. 


= 


जी घटाय पोशक जेवण एकाद्रयाचे कुडीक दिवंक शकता ती घटाय आनी 
उर्जा हीं टॉनिका, सिरपां वा गुळयो दिवंक सदांच फार्टी. हें कांय जाणांक अजून 
लेगीत खबर ना. देखून थोडे लोक तर आयिल्ले फावटीं दोतोरा कडल्यान मुद्दाम 
जावन ह्यो घटायेच्यो गुळयो, भूकलागपाचीं हेर वखदां व्हरतात. 


पूण आपल्या जेवणा भितर आसपी पोशक आहारा कडेन सदांच आडनदर 
करतात. ताचें म्हत्व, ते केन्नाच मुद्दाम जावन समजून घेनात. अशा वेळार जर 
एकाद्रयाच्या आहारांत जर योग्य सुदारणा करत जाल्यार हें तुमकाच कित्याक तुमच्या 
घरच्यांक लेगीत खूब फायदेशीर थारू येता. 


मदींमदीं अकस्मात जायत्या जाणांची भूक मंदाविल्ठी आमी पळेतात. म्हणल्यार 
जर एकाद्रयाक कसलेय तरेचें दुर्येस आसत जाल्यार. मागीर हीं दुयेसां सादी लेगीत 
आसूं, ताचो परिणाम रोखडोच आमचे पचनक्रियेचेर जाता. ताका लागून भूक 
लागप ना, वा खूब भूक लागप अशें घडटा. 


हीं दुर्येसा, देखीक : पोटाचे कसलेय विकार, अपचन जावप, गॅस, अँसिडीटी 
जावप, जोर आदी. 


ते भायर जर एकाद्रयाक कसलेय तरेचा ताण, भंय, दूख, डिप्रेशन आसल्यार 
लेगीत भूक मंदावता. (थोड्या केशींनी डिप्रेशन आशिल्ल्या दुर्येतीक परतून परतून 
भूक लागता जाका लागून ते चड खावपाक लागतात.) 


जर ह्या सगळ्या दुर्येसाचें मुख्य कारण सोदून काडलें, मागीर आसूं तें शारिरीक 
दुर्येस वा डिप्रेशन सारकि्ठें मानसीक दुयेंस, मुख्य कारण सोदून काडून ताका योग्य 
उपचार दितकच बाकीचें सगळें आपोआप सुदारता. 


देखून जे मेरेन अशें जर घडना ते मेरेन दुयेंस पुराय तरेन बरें जायना आनी परतून 
परतून उप्रासता. अशा वेळार दर एकल्यान दोतोराचो सल्लो घेवप भोव गरजेचें थारता. 


कांय वेळार चड तेंप मेरेन दिसून येवपी सादीं दिसपीं लक्षणां दुर्येतीक भितर 
आसपी कसल्याय भयंकर दुयेंसाचो संकेत जावं येता. 


देखून असल्या लक्षणां कडेन आडनदर करनासतना ताचेर उपाय करप भोव 
गरजेचें. 


=; 


जायते फावटी ^n०९%।३ \€7४०४॥ सारकिलें दुर्येस जायत्या वयार 
आयिल्ल्या चलयांमदीं सांपडटा. 


ह्या दुयेसांत बयार आयिल्ल्या, आंगलोटान बारीक आशिल्ल्या चलयांक 
अकस्मात आपूण हिसपा भायर मोटें जायत वतां, हाची भिरांत सतावंक लागता. 
देखून तीं अकस्मात आपल्या खाणा जेवणाचेर नियंत्रण दवरूक लागतात. सामके 
Crash Dieting म्हणटात तें सुरू करतात. भूक लागून लेगीत भुकेकडेन आडनदर 
करतात, जाका लागून तांचें वजन अकस्मात खालावता. सदचे परस खूब मात्रेन उणें 
जावं येता. 


हातूंत वजन उणें जावप जालेंच पूण तांचे कुडी भितर योग्य जिवनसत्वाचो वा 
पोशक आहाराचो उणाव आशिल्ल्यान, तशेंच ताचें मोटे जावपाचे एन्जायटीक 
लागून तांचे कुडींत होर्मोनल बदल लेगीत घडू येता, जाका लागून तांचे मासीक 
पाळयेचेर लेगीत परिणाम जावं येता. ताका लागून कांय जाणांक नियमीत मासीक 
पाळी येवप बंद जावं येता, वा फाटीं फुडें जावं येता. 


अँनोरॅक्सिया नरवोसा सारक्या दुयेंसा भायर बाकीचीं कारणां जातूंत भूक मंदावंक 
शकता ती म्हणल्यार : 
- गाडी लागप (motion Sickness) 


- गुरवारपणांत (सुरवातीच्या दिसांनी कांय बायलांक परतून परतून ओंकारो 
आयिल्ल्यान) 


- पोटाच्या कसल्याय प्रकारच्या विकारान, खर दुयेंसां जशीं कामीण वा हेर 
फिग्दाचीं आदी दुर्येसा. (जातूत परतून परतून पोटांत धवळिल़ें दिसता). 
- सोऱ्याचें वेसन आशिल्ल्या वायटकारामदीं भूक मंदावंक शकता. 


भूक लागप ना हें दुयेंसांचे लक्षण जावं येता, मागीर मानसिक वा शारीरीक 
कारणा कित्याक जायना, अश्या वेळार मुख्य दुयेसाचेर उपचार जावप खूब गरजेचे. 


हातूंत आपल्या आपूण वखदां घेवप अजीबात उपाकरना. पूण हां, जर 
एकाद्रयाची भूक फक्त वायट संवयो बाळगिल्ल्यान मंदावल्या जाल्यार वायट संवयो 
नियंत्रणात हाडटकच ताचेर योग्य समाधान करपी उपाय सांपडटलो.. 


अहः 


पूण भूक ना लागप हो प्रश्‍न ल्हान भुरग्यांबाबत आसत जाल्यार हांव सगळ्या 
पालकांक विनंती करता की तांणी आपल्या भुरण्यांक नाका आशिल्लीं खाणां खावपाक 
अजीबात दिवचें न्हय. आनी स्वताय खावचे न्हय. कित्याक तर भुरग्याक बारीकसाण 
आसता, जे कितें तांचे पालक, वा लागशिल्ठे लोक करतात, तेंच ती स्वता लेगीत 
करपाक लागतात. देखून जर तुमी भुरयांक बरे पोश्टीक खाण खावपाक फोर्स करत 
जाल्यार ती अजिबात खावंचीनात, देखून स्वता तुमकां ही संवय लावन घेयात, 
उपरान्त मागीर भुरग्यांकय हे खाण खावपाची संवय करात. 


चिप्स, पिज्जा, बर्गर थंड पेया सारकीलीं खाणां फक्त कसल्याय ०८८a$i0n 
पुरती मर्यादीत दवरात, जशी पिकनीक, वाडदीस, कसलीय सण-परब बी. पूण 
हाचो वापर आपल्या सदच्या आहारत अजीबात करचो न्हय. 


आनीक एक गजाल जी हांवें जायते फावटी पळयल्या ती म्हळ्यार, जायत्यो 
आवयो आपल्या सान भुरग्याक दर दोन-दोन वरांनी खावपाक घालत रावतात. 
भुरग्याक सदचे जेवण मिक्सरान बारीक करून घालतात. तांची कागाळ अशी आसता 
की, जेवण जेवतना ताका ताळ्याकडे अडखळूं शकता हे भिरातेन आमी तें सुरवातेक 
मिक्सरान बारीक करून घालतात, अशे तरेन जर भुरग्याक जेवण घालीत रावल्यार, 
मागीर हळू हळू ताका ताची संवय लागता. ताका पुराय दांत येवन लेगीत ताका 
आयतें बारीक केळे खाण जाय पडटा, चड चाबडावपाचो जिनस खावपाक दिल्यार 
तें खायना, वा पुराय तरेन चाबडायना. जाका लागून संडास घट्ट जावपाचे त्रास 
जातात. खाण चाबपाची संवय नाशिल्ल्यान केन्ना केन्ना खाल्ले खाण ताळ्यामदीं 
अडखळूंक शकता, जाका लागून भुरगी जेवतना ओकूंक शकता. 


पुराय तरेन जर खाल्ले खाण बरें चाबडायतकच तोंडांत आसपी लाळ ताच्या 
बरोबर मिसळटा. जी पचनक्रिया सुरवात करपाक खूब मदत करता. फुडली पचनक्रीया 
मागीर पोटांत आनी आंतकड्यांनी घडटा. 


मनशाची पचनक्रिया सुरळीत घडली जाल्यारच ताका तें जेवण आंगाक लागता, 
आनी जेवणा भितर आशिल्ले पोशक तत्व मनशाच्या कुडीच्या बांदावळीक आनी 
वाडीक मदत करता. 


कित्याक तर जेन्ना एकाद्रो कसल्याक प्रकारचें खाण खावपाक सुरवात करता 
तन्ना ताची पचनक्रियेची पयली सुरवात तोंडांत जाता. जेन्ना एकाद्रो मनीस कसलेंय 
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खाण चाबडायता वा 
दांतांनी बारीक करता 
तेन्ना अशें करतना खाणा 
बरोबर तोंडा भितर 
आशिल्ठी लाळ वा थुकी 
लेगीत ताचे बराबर 
मिसळटा, जी सुरवेकच 
पचनक्रिया सुरळीत -*%» ह 

करपाक खूब मजत करता, उपरांत फुडली पचनक्रिया मनशाच्या पोटांत 

आनी आंतकड्यांनी घडटा. जर मनशाची पचनक्रिया सुरळीत घडली जाल्यारच 
ताका तें जेवण आंगाक लागता, आनी जेवणा भितर आशिल्ली पोशक तत्वां मनशाचे 
कुड़ीचे बांदावळीक आनी वाडीक मजत करतात. 





जर कसलेंय खाण वा जेवण तोंडा भितर जर सारकें बारीक चाबडायलेंना जाल्यार 
तें सारके पचना आनी देखून भुरग्यांक खूब फावटी संडासाक घट्ट जाता वा कांय 
फावटी संडासांतल्यान रगत पडूं येता. 


दुसरी गजाल म्हणल्यार सान भुरग्यांक दर देन देड वरांनी खावपाक घालप. दर 
आवयक दिसता की आपलें भुरगें आंगलोटान बरें गुटगुटीत जावचें, देखून दर आवय 
आपल्याक परवडटा तशें आपल्या भुरग्याक खावयत रावता. 


जर एकाद्र्या भुरग्याक दर देड वरांनी खावयत रावल्यार ताका भूक तरी कशी 
लागतली, तुमीच सांगात पळोवया? सुरवेक कितें खावपाक घाठ़ें तें आदीं पचपाक 
नाका? 


अशे केल्ल्यान म्हणजे मुद्दाम जावन बाबड्या सान भुरग्याच्या तोंडांत खाण 
चेपत रावल्यार, एक तर तें भुरगें एकदम ओंकून सगलें भायर काडटलें वा ताका 
पचनक्रियेत कसले ना कसले त्रास साहजिकूच जातले. देखीक, पोटांत गॅस जावप, 
पोट फुगप आदी. देखून सान पिरायेच्या भुरग्याक 3-4 वरांच्या मध्यंतरान खावपाक 
घालपाक जाय. अशें केल्ल्यान आदीं जें खाला तें सोंपेंपणी पचपाक मजत जातली. 


जर एकाद्रो भुरगो आपूण जावन खावपाक मागत तर ताका खावपाक दिलें 
म्हण हरकत ना, पूण जतनाय घेयात. ताका तेलकट, चिप्स, वेफर्स, चिवडो वा हेर 
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जंक फूड अजिबात दिवचें 
न्हय. त्या बदला घरच्या घरांत 
केल्ले कसलेय पुश्टीक खाण 
खावपाक दिवचें. 


हें हांवे परतून परतून 
सांगपाचें तात्पर्य म्हणल्यार 
हालींसराक भुरग्यांमदीं 
(0956519 (बलबलीतपण) 
सारकिले दुर्येस ल्हवू ल्हवू वाडत आसा. 





सुरवेक आदल्या काळार असलें दुयेंस फकत भायल्या देशांतल्या भुरग्यांमदींच 
दिश्टी पडटालें, पूण हालींसराक तें भारतीय ल्हान भुरग्यांमदीं लेगीत व्हडा प्रमाणांत 
दिसून येता. 


अशे तरेच्या बलबलींत भुरग्यांमदीं जाण्टेपणांत खर दुरयेंसां जावपाची चड 
शक्यताय आसता हें जाळेच पूण भुरगेंपणातूय तशेंच तरणे पिरायेर लेगीत तांकां 
दु्येसां जावपाची चड शक्यताय आसता. 


हालींसराक तर अशे तरेच्या बलबलीत भुरग्यांमदीं तरणे पिरायेर लेगीत उच्च 
रक्तदाब आनी गोडेमुताचीं दुयेसां लेगीत सांपडल्यांत. देखून दर एकल्या पालकाचे 
कर्तव्य आसा की तांणी आपल्या भुरग्यांच्या खाणा जेवणाचेर तशेंच तांच्या वजनाचेर 
लेगीत बारकायेन लक्ष दवरचें. 


आंगलोटान बलबलीत वा गुटगुटीत आशिल्लीं भुरगीं सदांच भलायकेन निरोगी 
आसतातच अशें ना. वा भुरग्यांचें गुटगुटीतपण सदांच सुदृढ भलायकेचें लक्षण 
आसता अशें ना. 


कांय फावटी आंगलोटान बलबलीत आसप, वा भुर्यांचें वजन सदच्या नॉर्मल 
वजनाचे मात्रे पस चड आसत जाल्यार अमकें भुरगें 00९९ वा overweight 


अशें लेगीत म्हणूं येता. (हें भुरग्याचे पिरायेचेर तशेंच लांबायेचेर लेगीत आदारीत 
आसता.) 


अशे तरेचे बलबलीतपण / मोटपाण ल्हान भुरयां मदीं दिसपाचें मुख्य कारण 
म्हणल्यार व्यायामाचो उणाव. | 


10) 


हालीं तेंपार भुरग्यां 
मदीं खेळ उणो जायत 
चका. भुरग्यांचेर 
अभ्यासाचोच ताण 
इतलो जाला की भुरग्यांक 
खेळपाक धाडपाक 
पालक कांचवेतात. 
तांकां दिसता आपले भुरगे 
जर खेळत रावले जाल्यार 
_ तें इबाडटलें; ताका अभ्यासाचेर मन केंद्रीत करपाक जावचें ना. देखून तें 
शाळेंत अभ्यासांत फाटीं पडटलें. बरी टक्केवारी हाडपाक शकचें ना. देखून ताका 
भायर खेळपाक धाडूंक भियेतात. 





कांय वेळार अशीच संवय जाल्ल्यान भुरगीं खेळपाक वचनात. घरांतच रावन 
कंप्युटर गेमी, वा व्हिडियो गेमी खेळत रावतात, ना जाल्यार टी. व्ही. चेर कार्टुन, 
पिक्चरां पळयत बसतात. अशे तरेच्या टी. व्ही. वा व्हिडियो वयल्या खेळांनी भुरग्याचे 
कुडीक अजिबात व्यायाम मेळना. 


वरांची बरां टी.व्ही. वा कंप्युटरा मुखार बशिल्ल्यान दोळ्यांक त्रास जावं येता. 
तशेंच तीं काम करपाक लेगीत आळशी वा जड़ जातात. 


व्यायाम नाशिल्ल्यान भुरगें जें कितें खाता तें तशेंच पुराय तरेन भुरग्यांक थारना. 
त्या जेबणांतलो कांय वांटो पचनक्रियेन पचता तर उरिल्लो वाटो जे कुडीच्या बांदावळीक 
उपकारी थारू येता तो तसोच व्यायाम नाशिल्ल्यान उरू येता. जाका लागून तो वांटो 
कुडीभितर चरबी रूपांत सांठूंक लागता. 


देखून भुरगीं आंगात बलबलीत जातात. भुरग्यांचे कुडीक सारको व्यायाम 
जाल्यार तांची वाड सारकी जायना. 


भुरग्यांक बारा-अठरा वर्सा मजगतीं बरो पुश्टीक संतुलीत आहार पडलो तेच 
भायर तांचे कुडीक बरो व्यायाम मेळळो जाल्यार कुडीची वाड बरी जावंक पावता. 


योग्य पिरायेर बरो आहार आनी व्यायाम मेळिल्ल्यान भुरगीं लांबायेन लेगीत 
बरी उच जावक पावतात. 
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तेच बराबर खेळान 
आनी व्यायामान भुरग्यांक 
भूक बरी लागता. अभ्यासा 
वयली एकाग्रता आनीक 
चड सुदारता. अभ्यास 
सोंपेपणी लक्षांत उरता. 
कित्याक तर खेळान आनी 
व्यायामान पुराय कुडीचो 
रक्तप्रवाह सुदारता. तशेंच 
मेंदवाक लेगीत सुदारीत आनी निरोगी रक्तप्रवाह पावता. पुराय कुडीचे स्नायू आनी 
बारीक सारीक लेगीत बरे तरेन उत्तेजीत जावन कार्यरत जावंक पावता. 





अशे तरेन मनशाची मानीसक आनी शारीरीक कार्यक्षमता अदीक वाडटा. जी 
ताका सदांच फुडाराक निरोगी जीवन जगपाक मजत करता. देखून पालकांनी 
भुरण्यांच्या मानसीक, बौद्धीक विकासा बराबर शारीरीक विकासाचेर लेगीत भर 
दिवंक जाय. जाका लागून आयचे सुदृढ भुरगें फुडाराचें सुदृढ आनी निरोगी तरणाटे 
जावंक पावतले. 
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11. गॅसट्रायटिस 
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सादारणपणान आमच्या पोटांत हायड्रोक्लोरिक अँसिड नांवाचे असिड तयार 
जाता. आमी जेवण जेवले म्हणटकच हें असिड त्या जेवणा बराबर पोटात मिसळटा 
आनी पचनक्रिया घडटा. पूण केन्ना केन्ना कांय कारणाक लागून हें असिड अती 
प्रमाणात जेन्ना पोटांत तयार जाता तेन्ना मात हें ऑसिड पोटाभितर आशिल्ल्या 
म्युकोसल लायनिगांय घातक थारता. ह्या असिडाचो थेट संबंद ह्या पोटाभितर 
पातळिल्ल्या म्युकोसल लायनिंग कडेन आयिल्ल्यान हें म्युकोसल लायनिंग इबाडटा 
जाका लागून आमी वैजकी भाशेंत गॅसट्रायटिस अशें म्हणटात. हें हायड्रोक्लोरिक 
अँसिड अती प्रमाणांत पोटांत तयार जावपाची कारणां जायतीं आसात. देखीक: 
कसलेय तरेचो मानसीक ताण तणाव, जेवण खाण सारके नासप, उसरां जेवप, खूब 
तेलकट खाण खावप, जेवण खाण सारकें शिजयट्लें नासप वा अती प्रमाणांत 
शिजयिल्ले आसप, चड प्रमाणांत खूब मसालेदार खाणां खावप, तशेच जे सिगरेट, 
सोरो, थंड पेयां चड पियेतात तांचे भितर हाचें प्रमाण चड़ दिश्टी पडटा. 


जेन्ना खंयच्याय मनशाक गॅसट्रायटिस जाता तेन्ना ताचीं लक्षणां कांय वायटकारां 
भितर दिश्टी पडटात. तीं म्हणल्यार पोटांत जळजळप, चड़ करून बोमले वयर, 
पोटांत दुखप, परत परत उचक्यो येवप, ताळ्याकडेन कचरून येवप, दांट धेंकर 
येवप, कांय वायटकारांक तर मळमळिल्ले भाशेन दिसता, ओकारी येता, तकली 
आंग बी अकस्मात जड़ जाता, घुंवळ आयिल्ले भशेन दिसता, जेवण खाण नाका 
दिसता, पोट फुलून येता, पोटांत गॅस जाता, तर कांय वायटकारांक अशक्तताय 
दिसता, रोखडेंच पुरो जाता, चिडचिडेपणा वाडटा आनी जोर लेगीत येता. 


अशा वेळार दरेका वायटकारान जतनाय घेवपाची ती पयलीं म्हणल्यार सुसेग 
र 


घेवप, चड मसालेदार, तेलकट आनी नुस्त्याचे जेवण जेवप कमी करचें वा टाळचें. 
चड प्रमाणांत पालेभाजयो आनी प्रॉटीनयुक्त आहार घेवचो. खूब प्रमाणांत उदक 
पियेवचें. मागीर जावं तें आडसराचें उदक, जावं पेजेचो निवळ वा 07२5 दिवं येता 
वा इलेक्ट्रोलायट पावडर उदकांत मिसळून वा एक कुलेर साकर + चिमटीभर मीठ । 
एक कप उदकांत मिसळून अर्द अर्द वरान दिवपाक जाता. | 


कांय हॉमिओपथीक वखदां जीं खूब बरीं पडूं येता तीं म्हणल्यार, 


नग्स वॉमिका : खूब प्रमाणात खावप, खूब फावटी उसरां जेवप, सारकी न्हीद 
घेवप ना, अती प्रमाणांत सिगार ओडप वा सोरो पियेवप जाता तेन्ना गॅसट्रायटिसार हें 
वखद बरें पडटा. 


आरसेनिक आल्बम : जेन्ना गॅसट्रायटिस भायलें खाण खाल्ल्यान, चड तेलकट, 
चड शिजयिछ्लें खाण खाल्ल्यान जाता. हातूंत वायटकार मानसीक रुपान खूब अस्वस्थ 
जाता. हांगा थंय पासयो मारता, मनांतल्यान खूब भियेता तेन्ना वायटकाराक हें वखद 
बरें पडटा. 


पल्सेटिला : शेळें खाण खाल्यार, वा पोटांत भरपूर गॅस जावप, वा पेसट्रीस, 
केक, चीज, ब्रेड, मास बी खाल्यार जेन्ना वायटकाराक गॅसट्रायटिस जाता तेन्ना हें 
वखद बरें पडटा. 


रोबेनिया : हातूंत वायटकाराक परत परत आंबट धेंकर येतात, आंबट ओंकारी 
येता, तोंड कोडू जाता, तकली उसळटा तेन्ना हें वखद बरें पडटा. 


जर गॅसट्रायटीसाचेर योग्य वेळार योग्य उपाय केलोना वा योग्य ती भलायकेची 
जतनाय घेतली ना जाल्यार गेसट्रायटिसाचें दुयेंस खर जावंक शकता आनी घुस्पटीचें 
जावक शकता जशें रिल्फेक्स योसोफजायटीस वा गॅसटिक म्हणल्यार (पोटाचो 
अल्सर). देखूंन वायटकारान सदांच वयर सांगिह्लेप्रमाण सगळीं पथ्यां पाळचीं आनी 
हें दुयेस चड बळावंक दिवचें न्हय. 
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_ 12. पातळ संडासाक जावप 





जायते फावट चड करून पावसाच्या दिसांनी तशेंच गरमेच्या दिसांनी लेगीत 


जायत्या जाणांक कसल्या ना कसल्या कारणांक लागून पातळ संडास हो जाताच, 
देखून अशे जावपा फाटलीं कारणां कितें? ताचे कशेतरेन खर परिणाम वायटकाराक 
सोसचे पडूं येता तशेंच ताचेर घेवपाचे उपाय हेविशीं थोडेभितर समजून घेवया. 


कांय जाणांक पातळ संडास केन्ना अदींमदीं जाता आनी तो रोखडोच योग्य 
उपाय केल्यार बेगीन निवळटा ताका आमी (॥६०५॥(९ )iarrh0९) म्हणटात. 
जाल्यार काय जाणांक अशे तरेचो त्रास परतून परतून अमक्या म्हयन्यांनी उद्भवता 
आनी तो बेगीन निवळना ताका आमी (Chronic Diarrhoea) म्हणटात. 


अँक्युट डायरिया जावपा फाटलीं कारणां: 
1) जेवणात विखबादा जावप 


2) काय जाणांक चड प्रमाणांत (5161 1151) खातकच, देखीक: तिसऱ्यो, 
शिनाण्यो वा कांय जाणांक सुंगटां खावन लेगीत बादा जाता, 


3) काय जाणांक अँलोपॅथिक वखदांचो (5५९ £££९८६) जाछ्ले कारणान पातळ 
संडासाक जांव येता. 


4) सरभोंबतणी नितळसाण नासत जाल्यार तशेंच स्वताची नितळसाण दवरिना 
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जाल्यार. 
5) कसलोय ताण वा कसलीय अचकीत भिरांत मनांत उप्रासल्यार. 
डायरियाचीं लक्षणां: 
1) ओंकारी येवप, पोटांत दुखप, काय जाणांक जोर लेगीत येता. 
2) संडास पातळ आनी परतून परतून जावप 


3) आतकड्यांभितर चड प्रमाणांत सूज वा इन्फॅक्शेंन जालें आसत जाल्यार, काय 
वेळार संडासांत रगत लेगीत दिश्टी पडटा. 


क्रोनिक डायरिया : 


कांय लोकांक डायरिया अमक्याच कांय म्हयन्यांनी परत परत जाता आनी 
कांय खेपे तो बेगीन निवळना. अशा वेळार वायटकारांनी शक्यतो आपणाक जाय 
तश्यो दोतोराच्या सल्ल्या बगर वेगळ्यो वेगळ्यो संडास थांबपाच्यो गुळयो घेवप 
टाळच्यो. कित्याक ताचो विपरीत परिणाम दुयेंतीक भोगचो पडूं येता. 


क्रोनिक डायरियाची कारणां : 
- इरिटँबल बावल सिनेड्रोम (Irritable Bowel Synurdim) 
- गस्ट्रोएनट्रायटिस (Gastroenterities) 


- आंतकडेचें कसलेय तरेचे दुयेस जाल्ल्यान देखीक : Inflametry ७०07९] 
15९०५९ वा आंतकडेचो कॅन्सर आदी. 


- चड प्रमाणांत सोरो पियेल्ल्यान वा कॉफी चड पियेल्ल्यान क्रोनिक डायरिया 
जावं येता. 


- काय वखदांचो 50९ ९£f९८४ म्हूण लेगीत वायटकाराक क्रोनिक डायरियाचो 
त्रास जावं येता. 


उपाय : 


खूब प्रमाणांत उदक पियेवप, नाजाल्यार पेजे निवळ , आडसरा उदक.पियेबप. 


डि: 


ते भायर 025 चें उदक परत परत पियेल्यार जाता, तशेंच घरांतूय ORS 
मिश्रण तयार करपाक जाता. 


देखीक : एक पेलोभर उदकांत चिमटीभर साकर आनी मिठाचें प्रमाण योग्य 
रितीन घेवन तें उदकांत बरे तरेन खिरोवन, तें मिश्रण वेळच्या वेळार दर धा धा 
मिनटांनी वायटकाराक दिवचें. 


तशेंच फार्मसींत मेळपी इलेक्ट्रोलायट पावडर पेलोभर उदकांत घालून दुर्येतीक 
दिल्यार जाता. 


कांय वेळार एकदम हें मिश्रण दिल्ल्यान वायटकार अकस्मात ओंकारे काडपाक 
शकता, तरीपूण हें मिश्रण वायटकाराक दिवप अजिबात थांबोबपाक जायना. जाय 
जाल्यार धा धा मिनटांनी इले इले करून दुरयेतीक दिवपाक जाय. अशा वेळार 
आंगांतल्यान उदकाचो, वा 255९111191 n॥tri€n†ऽ चो उणाव जाता. (परत परत 
पातळ संडास जाल्ल्यान, ओंकारे आयिल्ल्यान). देखून हो उणाव रोखडोच भरून 
काडूक जाय, नाजाल्यार वायटकार जाम जावपाक शकता, आनी दगावूक लेगीत 
शकता. 


ल्हान बाळकाक आवयच्या दुदाचेर परत परत धरपाक जाय. दूद अजिबात बंद 
करूक जायना. 


पूण ह्या बाळकांक भायलें दूद घालप टाळपाक जाय नाजाल्यार डायरिया चड 
जावं येता. कित्याक तर ह्या भायल्या दुदान डायरिया चड जावपाची शक्यताय 
आसता. 


आवयचें दूद ल्हान बाळकाक सामकें उपयुक्त थारता. कित्याक तर हातूंत 
सगले तरेचे घटक आसतात. तेच बराबर तें भायल्या दुदापरस पुश्टीक आनी जंतूमुक्त 
आसता. 


- आपले तशेच सरभोंवतणची योग्य नितळसाण राखची . 


- नेश्ट्योच आपणाक जाय तश्यो गुळयो घेवप टाळचें, कित्याक तर ह्यो गुळयो 
परत परत घेतिल्ल्यान कांय जाणांक फुडाराक संडासाक त्रास जावं येतात. 


- वायटकारांनी अशा वेळार दूद पियेवप शक्यतो टाळचें. 
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पूण ताचे बदला फळाचो रोस घेतल्यार जाता. ज्या वायटकाराक क्रोनिक 
डायरियाचो त्रास आसा अशा दुयेंतींची मात खोलायेन केस हिस्ट्री घेवनच तांकां 
योग्य होमिओपथीक वखद दिवचें पडटा. 


जाका लागून योग्य वखदान अशे तरेचीं वेगळीं वेगळीं दुयेंसां जे वरवीं डायरिया 
जाता, तीं पुराय बरीं जावं येतात. जायते फावटी क्रोनिक डायरिया आशिल्ल्या 
वायटकारांनी दोतोराच्या सल्ल्याप्रमाण वेगवेगळ्यो तपासणी लेगीत करच्यो पडटात, 
जाका लागून ह्या वेगवेगळ्या दुर्येसांचे निदान करूंक सोंपें पडटा. तेच बराबर अँक्यूट 
डायरिया लेगीत योग्य होमिओपथी वखदांनी रोखडीच निवळटा. 


जायतीं होमिओपथी वखदां जीं चडशीं डायरियाक दितात, तातूंतलीं कांय 
म्हणल्यार : 


१) आर्स-आल्बम 

२) पोडोफायलम 

३) अलोस 

४) वेराट्रमआल्बम आदी. 
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13. संडास घट जावप (Constipation) 


संडासाक त्रास जावप वा जाका आमी 
बैजकी भाशेंत C0n9४i£100 अशें 
म्हणटात. हातूंत वायटकाराक एक तर सामको 
घट संडास जाता, वा संडासाक बसतकच त्रास 
जातात, वा संडास अर्दवट जाता. 


कांय वायटकारांक हाचो त्रास जाता, 
जाल्यार कांय लोकांक जायना. जरी हें लक्षण 
दिसपाक सादे आसले तरीय फुडाराक हाचो ea 
वायटकाराक खूब त्रास जावं येता आनी Constipation 
बाकीच्या दुयेंसांक लेगीत जल्म दिवं येता. 
देखीक : बीक, फिशर. 


पयलीं हाचीं कारणां आमी जाणून घेवयाः 
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कोन्स्टिपेशनाचें मुख्य कारण म्हणल्यार आमच्या जेवणांत तंतू वा ]101'€ चो 
उणाव आसप, जाका लागून आतकड्यांतल्यान संडास सोंपेपणान भायर सरपाक 
त्रास जाता. 


दुसरें कारण म्हणल्यार अमकेच तरेच्या वखदांचो 51१९ €££९८४ म्हण संडासाक 
त्रास जावं येता. वा आतकड्यांचें कसलेंय दुर्येस आसल्यार. देखीकः आतकड्यांचें 
कॅन्सर, Intestinal obstructi0n, तशेंच बारीक जोर. कसलोय तरेचो मानसीक 
तणाव, डिप्रेशन आदी. 


कोन्स्टिपेशन हें लक्षण चडशें एक तर खूब प्रमाणात भुरण्यांमदीं दिश्टी पडटा वा 
जाण्ट्या लोकांमदीं सांपडटा. भुरग्यांमदी आसपाचें मुख्य कारण म्हणल्यार आज 
कालचीं चड़शीं भुरगीं पाले भाजयो, फळां उण्यां प्रमाणांत खातात. उदक उणें 
आनी पेप्सी, कोला सारकीं पेयां चड पितात. फास्ट फूड चड पसंत करतात. 


चड प्रमाणांत जक खाणा खातात देखीक : सामोसा, पॅटीस, बटाटवडे चड़ 

खातांत, पुश्टीक जेवण सोडून पिज्जा, बर्गर, भेळपूरी खातात. देखून तांचें पोट 

रोखडें भरता वा फुगता. जाण्ट्या लोकांमदीं कोन्स्टिपेशन जावपा फाटले कारण 
aU 


म्हणल्यार पचन क्रियेत खूब प्रमाणांत बदल जाता वा ती सारकी जायना, देखून 
संडासाक जावपा वेळार खूब नेट मारचो पडटा, ज्या कारणाक लागून तांकां एक तर 
केन्नाय अर्दवट संडास जाता, वा केन्ना जायच ना. जाका लागून तांचे भितर 
चिडचिडेंपण वाडटा, कितेंय खातकच पोट फुलता, भूक लागना, परत परत धेकर 
येतात. तशेंच जर वायटकाराक कसलेय तरेचो मानसीक तणाव आसत जाल्यार 
ताचें निदान करप गरजेचें. देखून जो मेरेन हे मानसीक त्रास जातात ते उणे जायना ते 
मेरेन ताचे पचनक्रियेंत सुदारणा जावची ना, आनी ताका जावपी संडासाचे त्रास बरे 
जावचे नात. 


कोनिस्टपेशन सामान्य जावपाक हॉमियोपथींत कांय वखदां आसात. जीं खूब 
बरीं पडटात. तीं अशीं: 


- जर वायटाकाराक संडास जाता शे दिसता, पूण कितलोय नेट मारून लेगीत 
जायना - ताका नक्स वॉमिका वखद बरें पडटा. 


- जर वायटकाराक संडास जावपाक मातूय ५7४९ लेगीत नासता, तांका अँलुमिना 
वखद काय प्रमाणांत बरें पडटा. 


- ल्हान भुरण्यांमदीं घट संडासाक, पचनक्रियेत इबाड जाल्ल्यान वा किते खाता 
तें आंगाक लागना, तेन्ना केलकार्ब वखद बरें पडटा. 


आनीक जायतीं वखदां वायटाकाराक बरी पडूं येतात. तातुंतलीं कांय वखदां 
म्हणल्यार ब्रायोनिया, ओपियम, फोसफोरस, नायट्रिक ऑसीड आदी. जर दुयेतीक 
संडासाचे त्रास खूब काळ मेरेन सतायतात, जाल्यार अश्या दुयेतीची पुराय केस 
हस्ट्री घेवनच दोतोराक नेमकें अचूक वखद-उपचार करपाक बरे पडटा आनी सारके 
पुराय तरेन उपचार घेतल्यारच अश्या दुयेंतीक सारको पुराय आराम मेळटा. 
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14. दत (Worms) 


जायते पालक आपल्या भुरग्यांक आमचे कडेन _ 
जेन्ना होमिओपथी उपचार घेवपाक हाडटात तेन्ना & 
सदांच तीं आमचे मुखार आपलो दुबाव मांडटात “दोतोर अँ 
हाका दंतांचें वखद आमी दर तीन म्हयन्यांनी $ 
घालतात... हे खेपे घाल्यार जाता?” 





तेन्ना हाचेर आमची जाप ''ना'' म्हूण 
आयकतकच तीं अजापीत जातात. मागीर तांच्या तोंडार आशिल्लो दुबाव पयस 
करपाचो आमी निशचितूच प्रयत्नूय करतात आनी फावोशी मनासारकी जाप मेळटकच 
तांचो दुबावूय पयस जाता. 


तर... हें सगळे आयकून तुमच्या सगळ्यांच्या मनांत निश्‍चितच दुबाव उप्रासलाच 
आसतलो, खरें न्हय? आनी हाचे फाटलें सत जाणून घेवपाची तुमकां सगळ्यांकच 
निश्‍चितच उमळशीक लागल्या आसतली. तर आयच्या भागांत आमी भुरग्यांक 
जावपी दंता बद्दल जाणून घेवया. 


मनशा भितर जायते तरेचे दंत सापडटात जशे राऊन्ड वॉर्मस, (R०५nd 
Worms), पीन वॉर्मस (Pin Worms), टेप वॉर्मस (Tape Worms), हूक 
वॉर्मस (00 W078) हे दंत मनशाचे कुडीभितर वेगवेगळ्या माध्यमांतल्यान 
पावूंक शकतात. 


1. दुशीत खाणां जेवणांतल्यान, उदकांतल्यान 
2. मातयेंतल्यान 


3. संडासाक वचून जर फावेशी नितळसाण राखली ना तर एकामेकांच्या 
स्पर्शांतल्यान तांची तांतयां पसरुक शकतात. 


4. हवेतल्यान 
5. जायते फावट ल्हान भुरम्यांक मेळटा तें तोंडांत घालपाची संवय आसता ते 
वरवीं लेगीत दंतांची बारीक बारीक तांतयां जीं सोंपेपणी दिश्टी पडनात तीं 
तोंडांत भितर वचूक शकतात. उपरांत तीं कुडी भितर वचून मनशाच्या पोटांत, 
आंतकड्यांनी, रगतांत मिसळून मनशाक वेगवेगळी दुयेंसां निर्माण करूक 
G0 


शकतात. 
दंतांक लागून भुरग्यांक वेगवेगळे त्रास जावंक शकतात, देखीक : 


. संडास घट्ट जावप : थोडे दंत कुडीचे कांय अवयव, जशे आंतकड्यो, लिव्हर, 
बायल डक्ट, वचून थंय आडखळ निर्माण करूंक शकतात जाका लागून कांय 
जाणांक संडास घट्ट जावपाचो ((*0151]09101) त्रास जांवं येता. 


. पातळ परसाकडेन जावपः कांय वेळार भुरग्यांक पातळ संडास जातकच पालक 
भियेतात. पूण खरें म्हणल्यार पातळ संडासावरवीं आमची कूड सैमीक रितीन 
भितरले विषाणू भायर उडयता. देखून मातसो पातळ संडास जालो म्हूण कांय 
हरकत ना, तो आपसूक मागीर थांबता, पूण जर परतून परतून उदका भाशेन 
संडास जायत रावल्यार आनी भुरगें दमिल्ठे भाशेन दिसत जाल्यार ताका भरपूर 
प्रमाणांत कितेय परतून परतून दिवपाक जाय आनी रोखडेच ताचेर दोतोरा 
कडल्यान उपचार करूक जाय. 


. फॅटीग जावप : थकवो येवप, चड पुरो जावप. 
1. पुरो जावप, जोर आयिछ्ले सारके दिसप, वागणुरकेंत बदल दिसप. 


ग. डिप्रेशन व्रा मन एकाग्र करपाक त्रास जावप हे सारकिलीं लक्षणां कांय 
जाणा भितर दिसूं येतात. 


. गॅस जावप : पोट फुलप, 


कांय फावटी कांय दंत आंतकड्यां भितर आशिल्ल्यान भुरग्यां मदीं पोटांत 
परतून परतून गॅस जावप, पोट फुलप सारकिल्लीं लक्षणां दिसूं येतात. 


` गळसणप : दंतापसून तयार जावपी नाकाशिह्ले बाह्य घटक (Waste 
P7० ५८६8) वचून आमच्या मेंदवाचेर प्रभाव करूंक शकतात जाका लागून 
उतावीळपणं, गळसणप, भिरांत दिसप हे सारकिलीं लक्षणां भुरग्यां मदीं दिसूं 
येतात. 


. रोग प्रतिकार शक्तीचेर परिणाम जावप: मनशा भितर जावपी दंत 
`'इम्युनोग्लोबुलीन ^ ”'ह्या रोग प्रतिकार शक्तीच्या घटकाक दुर्बळ करतात. 


दंत जातकच भुरण्यांमदीं अदीं मदीं दिसपी लक्षणां: - 
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- कांय भुर्यांच्या ओठां भितर फोड दिश्टी पडूं येतात. 
- परतून परतून नाक खाजोवप. 
- उतावीळपण, रातचें परतून परतून दांत चाबडावप: 


- रातचें खाटीर मुतप (हें लक्षण आशिल्ल्या सगळ्यांकच दत आसाच अशें 
नासता) 


- तकली दुखप, उजवाड सोंसपाक त्रास जावप. 
- संडास जवपाचे वाटेर परतून खाजोवप. 


- नाकांतल्यान अदीं मदीं रगत व्हांवप. अशे तरेचीं वेगवेगळीं लक्षणां वेगवेगळ्या 
वायकारां मदीं दिसू येता. 


जायते फावट अशेंय दिसून आयला की हे दंत भुरग्याचे कुडी भितर आशिल्ल्यान 
वाड सारकी जायना. जें कितें खाता तें ताका आंगाक लागना. ताचेर खातीर भुरग्याचे 
पचनक्रियेचेर परिणाम जावं येता. देखून कांय फावटी ताचें वजन वाडटा. कांय 


फावटीं तर भुरण्याच्या स्वभावांत लेगीत बदल दिश्टी पडूं येता. भुरगें खूब हट्टी आनी 
चिडचिडें जावं येता. 


होमिओपथी वखदांनी अशे तरेचे दंत सोपेपणी कुडींतल्यात भायर वतात. ते 
भायर कांय तेंप जर होमिओपथीक उपचार घेत तर भुरग्यांचे कुडी भितर दत प्रतिबंधक 
वातावरण तयार जाता. खास करून आंतकड्यांत आनी रगतांत अशें वातावरण 
निर्माण जातात जातूंत हे दंत सोपेपणी चड काळ उरनात वा तांची चड वाडूय 
जायना. 


कांय वेळार अशेंय दिसून आयलां की हे दंत आंतकड्यां भितर आसून लेगीत 
मनशाक ते बादनात वा लुकसाण करूंक शकनात. 

देखून ज्या भुर्यांमदीं बयर सांगिल्ल्या प्रमाण लक्षणां दिसून आयल्यांत तेच 
बराबर ताच्या स्वभावांत लेगीत बदल दिसून आयला, अशा भुरग्यांक चड काळ 
वगडायनासतना रोखडोच होमिओपथीक उपचार देतोरा कडल्यान दिवचो, 


होमिओपथी उपचार वरवीं तांचे मदीं दंत जावपाची 1९१५९7४८ आसा ती 
ना तर जातलीच ते भायर तांच्या स्वभावांत आनी पचनक्रियेंत लेगीत बरी सुदारणा 


~ 59: 


दिसून येतली. तांचे फावोशें वजन तर वाडटलेंच. ते भायर तांची फावोशी वया 
प्रमाण वाड लेगीत जातली. 


दंत परतून परतून जातात तांणी घेवपाची जतनाय : 


नितळसाणी कडेन खास लक्ष दिवप. 
भुरग्यांक ल्हानपणांतूच नितळसाण राखपाची 
संवय लावपाक जाय. भायर खेळून आयले 
उपरांत, संडासांतल्यान आयले उपरंत तशेंच 
कसलेय खाण खांवचे पयलीं, भुरग्यांक सदांच 
बरें एक मिनीटभर साबणान हात धुवपाची 
तशेंच उपरांत निवळ तुवाल्यान पुसपाचीय 
संवय करूक जाय. 





भुस्याक भायलें उक्त्यार आशि्लें खाण खावपाक सदांच मनाय करूंक जाय. 
तें खाले उपरांत ताचे कितें दुश्परिणाम तांचेर जावं शकतात हें सोंपेपणान तांकां 
समजांवक जाय. 


भुरग्यांचे कपडे, खाजगी वस्तू सदांच नितळ अनी बाकीच्या पसून वेगळ्यो 
दवरूक जाय. 


जायते फावटी ल्हान भुरग्यांक दांत येवपा वेळार नाका त्यो वस्तू तोंडांत घाळपाची 
संवय आसता. जाका लागून जायते फावट हे दंत सोंपेपणी तांचे कुडीं भितर सरतात, 
तेन्ना अशा वेळार पालकांनी नितळसाणी कडेन लक्ष दवरूंक जाय. ते भायर अशे 
तरेच्यो वस्तू सोंपेपणी तांच्या हाताक मेळच्यो नात हाची जतनाय घेवंक जाय. 


भुरग्यांची हाताची नाखटां वेळच्या वेळार कापूंक जाय. जायते फावट कांय 
लोक दंत जावचे न्हय म्हूण दर सप्तकात भुरग्यांक कोडू वखद पियेवपाक दितात. 
पूण अशें दर सप्तकांत परतून परतून तें दिवप चुकीचे. 


कसलीय गजाल अती प्रमाणांत केल्यार ती सदांच मनशाक बादिकारक थारता. 
देखून जरी हें गांवठी कोडू वखद दंतांक बरें पडटा आसले, तरी अती प्रमाणांत दर 
सप्तकात दिल्यार हाचो विपरीत परिणाम दुसरे कसलेय गजालीचेर कळत नकळत 
जावं येता. देखून अशें करप शक्यतो टाळचें. ताचे बदला म्हयन्यांतल्यान एकदां हें 


Eo 


वखद दिवं येता. 


जीं भुरगीं होमिओपथी उपचार आदी सावन घेत आयिल्लीं आसात, तांच्या 
पालकांक आतां मेरेन ह्या उपचाराचो बरो अणभव आयलाच आसतलो. आनी 
दंतांच्यो गुळयो घेतले बगर दंत पोटांतल्यान कशे तरेन भायर घालूं येतात हें आतां 
मेरेन तांकां कळळांच असतलें. 


होमिओपथी शास्त्रांत खूब तरांच्या वखदांचो, खासा दंताखातीर वापर करतात. 
तातूंतली कांय वखदां अशीं आसातः 


1) सिना 

2) कॅमोमिला 

3) त्युक्रीयम 

4) कॅल्केकार्ब 

5) स्पयजेलयिया 
6) स्ट्रेमोनियम आदी. 


पूण हीं बखदां खासा दोतोरा कडल्यानच सल्लो घेवन घेतल्यार तांचे खातीर 
अदीक फायदेशीर थारू येतात. 
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15. गाडी लागप (Motion Sickness) 


जायते फावटी जेन्ना कांय लोक 
बशींतल्यान वा गाडयेंतल्यान लांब 
प्रवास करतात तेन्ना खूब जाणांक 
पोटांत धवळटा, ओंकारे येतात. 
जाल्यार थोड्यांक घुंवळ येता, दोळ्या 
मुखार काळोख लेगीत येवं येना. 





हाका आमी Motion 
51Ckn९५5 वा सामान्य भाशेंत गाडी लागप' अशें म्हणटात. 


हें फकत भुरग्यांकच जाता अशें न्हय तर कांय वेळार जाण्ट्यांकय जावं येता. 


पण जायते खेपे अशेंय दिसून आयलां की ज्या भुर्यांक ल्हानपणांत हे त्रास 
आसतात तींच भुरगीं जशीं जशीं वयान वाडटात तशें तशे ताचें हें लक्षण उणें जायत 
बता. जाल्यार कांय जाणांमदी तें तशेंच उरता. मागीर लांब प्रवासांत अशें जातकच 
त्या वेळार प्रवासुच नाका सो दिसता. 


मागीर प्रवासाची सगळी मजाच सामकी सोंपता. हें फक्त लांब प्रवासातच 
जाता अशें ना जाल्यार थोड्यांक, संवय नाशिल्ल्यांक लागींच्या प्रवासांत लेगीत 
अशें जाल्ले पळयलां, 


कांय लोक अशें जावंचें न्हय म्हूण, वा ओकूंक येवचें न्हय म्हूण आदींच कांय 
गुळयो घेतात, तर कांय लोक सोडाची बाटली बरोबर दवरतात. 


आमचे मदलीं- जायतीं जाणां अशें मानतात की जांच्या आंगांत पित्त चड 
प्रमाणात आसता, वा जांच्या आंगांत गरमी चड आसता वा जीं कुडींतल्यान मोटी 
आसतात तांकांच अशे त्रास जातात. एक वेळ हें अर्द सत्य आसूं येता, पूण हाचे 
फुडे लेगीत हाका आनीक जायतीं कारणां आसूं येतात. तातुंतले एक मुखेल कारण 
म्हणल्यार आमच्या कानां भितर (6211177181 ('91181) नावांचे ल्हान अवयव 
आसता. 


ताचे भितर एन्डोलिम्स (E०1 mh F1५४) नांवाचें पातळ द्रव्य आसता, 
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ते भायर बारीक किसरां आसतात ताका (1010125) अशें म्हणटात. 


जेन्ना गाडी वा कसलेंय वाहन चलता, वा धांवता तेन्ना त्याच वाहनांत भितर 
बसतकच आमची कूड लेगीत त्या वाहनाचे गती बराबबर आमकां नकळटा त्याच 
वेगान चलता, वा धांवता. 


अशें घडटा आसतना वाऱ्याचो दबाव आमच्या पड्ड्याचेर पडटा. कांय वेळार 
हो जेन्ना दबाव मात्सो चड जाता तेन्ना कानां भितर लेगीत ल्हवू ल्हवू करून दबाव 
वाडटा, आनी हें अन्डोलिम्फ फ्लुयड नांवांचे पातळ द्रव्य तशेंच ताचे भितर आशिल्लीं 
किसरां उत्तेजीत जातात आनी तांचे मदीं कंपन घडटा. हें कंपन कानांतली शीर 
मेंदूक पावयता, जाका लागून मतशाक घुंबळ येवप, ओंकारे येवप, दोळ्यां मुखार 
काळोख येवप हीं लक्षणां दिसून येतात. 


कांय वेळा प्रवासा वेळार जर मनशाचे भोंवतणी गच्च वातावरण आसत, तर 
बायटकाराक फुगांसांव जावन ओकूक येवंक शकता. 


ते भायर प्रवासांत भायर सरचें पयलीं पोट भरून कसलेय तरेचें खाण खूब खावप, 
वा तेलकट, मसालेदार हे सारके जड पदार्थ वा खाण खावप, काय वेळार अमकेच 
तरेचो उग्र वास वा जेवणाचो कसलोय वास वायट्कारांक परतून परतून ओंकारो 
हाडूंक शकता. 


लांब प्रवासांत भायर सरचे पयलीं वा प्रवासा वेळार घेवपाची जतनाय. 


प्रवासाक भायर सरचे पयलीं भुरग्यांक तेलकट खाद्य पदार्थ, मसालेदार खाण 
दिवचें न्हय. तांकां जाता जाल्यार दुसरो कसलोय मध्यम आहार दिवचो. जाण्ट्यांनी 
वा भुरग्यांनी आदींच वा प्रवासांत पोट भरून कितेय पियेवचें वा खाबचें न्हय. 


2. जांकां गाडी लागता तांणी सदांच जनेला कडेन बसचें वा हवेशीर सुवातेर बसचें. 


3. असल्या वायटकारांनी सदांच सिगार, विडी ओडटल्या मनशा पसून पयस बसचें, 
बा तांकां ते ओड़पाक मनाय करची. 


4. प्रवासांत भायर सरतना सदांच:बराबर एक प्लास्टिक पिशवी दवरची, जर ओकूक 
आयलेच जाल्यार सरळ ते पिशवेत ओकचें उपरांत ती पिशवी भायर उडोवचीं. 
ओगीच जनेलांतल्यान भायर तकली घालून, वा बशींत ओंकपाचे प्रकार शक्यतो 
करचे न्हय, अशें केल्ल्यान आपल्या वांगडाच्या प्रवास करपी लोकांक त्रास 


~ Bb 


जातात. ते भायर हातूत तुमची 
असभ्यताय दिश्टी पडटा. 


- प्रवासां वेळार कितेंय वाचप, वा 
कसलेय गजालीचेर, वस्तूचेर चड 
वेळ लक्ष केंद्रीत करून काम करप 
टाळचें. 


- जर ओकू क येता अशें दिसता 
जाल्यार सोमतेंच हवेशीर जाग्यार 
बसचे वा जर तुमी तुमचे खाजगी गाडयेंतल्यान प्रवास करता आसत जाल्यार 
गाड़ी रोखडीच थांबोवची. कांय वेळ सुसेग घेवचो. मेकळे हवेंत कांय वेळ 
खोलायेन स्वास घेवचो, बरें दिसले उपरांत फुडलो प्रवास सुरू करचो. 





- वोगीच भुरण्यांक लिंबू चोखूंक लायतकच पिंत दाबून उरता आनी निमाणें तें 
भरपूर प्रमाणांत भायर सरता. हाचेर मागीर मनाचो ताबो उरना. 


7. भुर्यांक प्रवासांत भायर सरचे पयलीं सदांच सुती आनी विस्कळ कपड़े घालचे. 
गच्च आनी टायट कपडे घालतकच भुरग्यांक खूब फुगांसांव जाता. 


8. प्रवासांत भायलें कसलेंय खाण खावप, पियेवप टाळचें. आपले बराबर पियेवपाचें 
उदक धरून हेर सगले ल्हान प्रमाणांत आपणाक पचता ते जिनस ब्हेले म्हूण 
हरकत ना. 


अशे तरेच्या प्रवासा वेळार येवपी ओकाऱ्यांक जायतीं होमिओपथी वखदां बरी 


पडूं येतात ती म्हणल्यार इपिकेक, टेबेकम, कोक्युलस, आर्स आलनक्सवोमिका 
आदी. 


प्रवासांत भायर सरचे पयलीं हॉमियोपथी दोतोराच्या सल्ल्यान हीं वखदां घेतल्यार 
ताचो अदीक बरो वायटकारांक फायदो जावं येता. 


६ २ 


> 
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16. ल्हान भुरग्यांक जावपी पोटदुखीचेर 
होमिओपथी उपचार 





जेन्ना कोणागेरूय एकाद्रें भुरगें जल्माक येता तेन्ना घरांत सगल्याक खोशयेचें 
वातावरण आसता. घरांत एक नवो सदस्य आयला हाची खोस सगल्यांक तर जाताच 
पूण हातूंत भुरम्याच्या आवय-बापायक हाची सगल्यांत चड खोस जाता. 


जशे जशे ल्हान बालक व्हड जाता तेन्ना जायते खेपे काय दुयेंसां येवन ताका 
सोपेपणी बादता. जेन्ना एकाद्रे भुरगें दुयेंत पडटा तेन्ना मात घरांतले सगलेंच वातावरण 
इबाडून बता. घरांत खंयचेंय भुरगें बरें नासप म्हणल्यार घरांतली शांती सगली खंय 
गेल्लेबरी जाता. ताका लागून मागीर घरातल्या हेर मनशांची मनस्थिती लेगीत 
इबाडटा. घरांत खुशाल वातावरण उरना. 


अशेंच एक लक्षण जें जायत्या फावटी सान माणकुल्या भुरग्यां मदीं चडशें 
दिश्टी पडटा तें म्हणल्यार पोटदुखी (९011८) 


आतां ही पोटदुखी म्हणले म्हणट॒कच ती सादी पोटदुखी आसत अशे तुमी 
जायते जाण समजतले. पूण तशें नासता. जर एकाद्र्या भुरण्यांच्या पोटांत दुखता 
जाल्यार तें जरूय उलोवंक शकना, तरीय तें आपले त्रास रडून आपल्या आवय 
बापायक सांगपाचो यत्न करता 


कांय फावटी आवय बापायक दिसता भुरग्यांक भूक लागल्या म्हूण, तें रडटा 
जावंये. म्हणून जायते पालक भुरग्यांक मेळत ते खावयत रावतात. पूण भुरग्यांक 
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पोटांत त्रास जाता देखून ते अजिबात खावचें पिवचें ना. उलट तें रडत रावता. 
भुरग्याचें तें रडप मागीर कोणाच्यानच आयकूक नज जाता. मागीर जायत्या पालकांक 
आपणे नेमके कितें करचें होच प्रस्न पडटा. 


थोडे पालक मागीर टीवीचेर दाखयिल्ल्यो जायरात पळोवन वा शेजाऱ्यांनी 
सुचयल्ली तरेतरेची सिरपां आनी टॉनिकां भुरग्यांक पिवयतात. पूण जायते खेपे हातूंत 
प्रस्न सुटावो जायना. उलट भुरग्यांक चड चड त्रास जावं येता. जाका लागून भुरग्याचें 
वजन लेगीत देंवपाक शकता. 


दिसान दीस भुरण्याचें त्रास वाडत वचूं येतात जाका लागून मागीर भुरगें आवयचे 
दूद लेगीत घेवपाक अनमनता. जेन्ना जेन्ना भुरग्यांच्या पोटांत त्रास जातात, तेदया 
वेळार तें आपल्यो वेदना रडून आनी किंळच्यो मारून आवय-बापायकडेन पावोवपाचो 
यत्न करता. तो वेळ मागीर केन्नाय जावं येता, जसो दीस आसूं वा मध्यानरात. 
भुरग्याच्या रडपाक मागीर वेळाचें बंदन उरना. 


अशें जेन्ना जाता तेन्ना जायत्या पालकांक रातची सुशेगाद न्हीद लेगीत घेवपाक 
कुस्तार जाता. जायत्या फावट हातूंत चडशे बाबडे आवयकच रातपाळी मारची 
पडटा. न्हीद सारकी नाशिल्ल्यान उपरांत तिचे भलायकेचेर लेगीत परिणाम जावं 
येता. 


ह्या खातीरच माणकुल्या भुरग्यांक पोटदुखी जावप हे सादें सुदें लक्षण अशें 
समजनासतना बेगीच्या बेगीन ताचेर होमिओपथी उपचार घेतल्यार भुरग्याक खूब 
बऱ्याक पडूं येता. 


तातुंतलीं कांय कारणां अशीं आसात. जाचे विशीं म्हाका तुमकां मातशें आनीक 
चड़ विस्कटावन सांगपाक आवडटलें. कित्याक तर तीं कारणां पुराय तरेन सारकें 
समजून घेवप खूब म्हत्वाचे थारता. 


स म्हयने जावचे आदींच भुरग्यांक आवयच्या दुदा शिवाय भायलें खाण आनी 
पिवूंक दिवप. हालींसरा अशा तरेच्यो घडणुको घडिल्ल्यो आमकां सदांच दिश्टी 
पडटा. खरें म्हणल्यार भुरगें जल्मतकच पुराय स म्हयने जायसर आवयन फकत 
आपल्या भुरग्याक स्तनपान करप गरजेचे. पूण अशें जायते कडेन घड़ना. 


जायत्यो आवयो स म्हयने जावचे आदींच भुरग्यांक भायलें खाण घालपाक 
सुरवात करतात. काय आवयो तर भायलो दुदा पावडर, वा भायलें दूद घालूक 
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| सुरवात करतात. कांय घरांतली जाण्टेलीं खुद्द आपूण जावन घरांतल्या भुरग्यांक 
भायलें खाण आनी पिवपाक घालूंक आवयक सुचोवण्यो करतात. स म्हयने जावचे 
' आदींच भुरग्यांक अश्या तरेची वेगवेगळीं पुश्टीक समजुपी खाणां घालप हें सारकें 
' न्हय. कित्याक तर भुरगें जल्मतकच ताका खरी गरज आसा ती फकत आवयच्या 
. दुदाची आनी मायेची 


जर स्तनपानाबगर दुसरे कसलेय जिनस खावंक पिवूंक घालें जाल्यार ते भुरग्यांच्या 
पोटांत सोंपेपणी पचनात. वा पचपाक वेळ लागता. कांय तेंपान मागीर भुरग्यांक 
हाचीच संवय जाता. देखून तीं मागीर आवयचें दूद पिवप कायमचेंच बंद करतात. 
अश्या वेळार मागीर आवयो कागाळ करतात की भुरगें स्तनपात करना, वा ताका तें 
आवडना. कांय आवयांच्यो वा तांच्या घरच्यांचो असोय दुबाव आसता की फकत 
स्तनपानूच भुरग्याक करीत रावल्यार ताची फावो ती वाड जावची ना. ताका भायलें 
कसले जड़ खाण खावपाक घाल्यार तांकां बरी घटाय मेळटली. पूण जायत्या 
आवयामदीं पातळिछ्लो चुकीचे समज जावन आसा. खरें म्हणल्यार आवयच्या दुदांतूच 
भुरग्यांक घटाय तशींच बरी वाड जावपा सारकी सगलीं घटसाणीची तत्वा आसतात. 
आवयचें दूद हेर खाणां परस सगळ्यांत चड पुश्टीक आसता. 


भुरगें भूक लागतकच वा आनीक कसलेंय कारण जाले जाल्यार रडटा. पूण 
जेन्ना ताका पोटदुखी जाता तेन्ना ताचें रूप एक वेगळेच तरेन आसता. जेन्ना ताका 
पोटांत त्रास जाता तेन्ना ते खूबच मोट्या मोट्यान रडटा. आपले पांय तें छाती वो 
पोटामेरेन बागयता. 


अशा वेळार भुरग्याच्या पोटाक हात लायतकच, पोट मातशें घट्ट आनी सदचे 
परस चड़ फुगिछ्लें आनी ताणिष्ठे दिश्टी पडटा. कांय वेळार भुरगें पोटाक हात लायल्या 
उपरांत आनीक चड नेटान रडूंक लागता. 


अशा वेळार जायते पालक आपल्या भुरग्यांक ओगी करपा खातीर आपल्याक 
जाता तशे खूब तरेन प्रयत्न करतात. 


कांय भुरग्यांक पालकान धरतकच मातशें बरें दिसूं येता, जाल्यार कांय भुरग्यांक 
धरून पासयो मारतकच बरें दिसता. भुरग्यांक मातशें बरें दिसतकच तीं आपूणच 
न्हिदतात. पूण कांय वेळार परतून कांय बरां उपरांत जर परत त्रास जाले जाल्यार भुरगे 


परत अकस्मात रडपाक लागता. अशे तरेन भुरग्यांक जावपी पोटदुखीक जायतीं 
कारणां आसू येतात. तातुंतलीं कांय म्हणल्यारः 


1. भुरग्यांचे पचन क्रियेत बिगाड आसप. 
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2. स म्हयने पुराय जावचे आदींच भुरण्यांक आवयच्या दुदा बदला भायलें खाण 
पिवूंक घालप (मागीर घरांतूच तयार केल्ले खाण-पिवप कित्याक जायना) 3. पोटांत 
खूब गॅस भरप. 4. भुरण्या भोंबतणी घरातलो खंयचोय मनीस सिगार विडी ओडत वा 
आवयकूच अशे तरेच्या वेंसनाची संवय आसत जाल्यार भुरग्यांक अशे तरेचे 
पोटदुखीचे त्रास जावं येतात. 5. भुर्या भोंबतणचो वाठार वा सरभोंवतणच्या 
वातावरणांत योग्य ती नितळसाण नासप आनी तो प्रदुशीत आसप. 6. भुरग्याक 
दंतांचे त्रास आसप. 7. भुरग्याक चुकीचे रितीन अन्न भरोवप. 


हाचे भायर आनीक भायलीं कारणां लेगीत आसूंक शकतात जीं भुरग्यांक कशे 
ना कशे तरेन बादूंक शकतात. 


तर हीं सगळीं वयर दिल्ली कारणां कशे तरेन भुरग्यांच्या पोटदुखीक कारण थारू 
येतात हें आमी फुडें पळोवया. 


भुरग्याचे पचनक्रियेत बिगड जावप. 


स म्हयने जावचे आदींच भुरग्याक आवयच्या दुदा बदला भायलें खाण 
आनी पिवूंक दिवप : 


खरें म्हळ्यार भुरगें जल्मतकच पुराय स म्हयने जायसर आवयन फकत आपल्या 
भुरग्याक स्तनपान करचे पडटा. पूण अशें जायते कडेन घडना. 


जर स्तनपान शिवाय ताका दुसरें कसले पिवूंक घातल्यार, जशें साखरी उदक, 
जिऱया उदक, वा भायले दूद, जाल्यार तें भुरग्याच्या पोटांत सोपेपणी पचना. तें 
पचपाक वेळ लागता, कांय खेपे भुरग्यांक मागीर ताचीच सवंय जाता, मागीर तीं 
आवयचे दूद घेवप बंद करता. 


कांय आवयांचो वा तांच्या घरच्यांचो दुबाव आसता की फकत स्तनपानूच 
भुर्यां क करीत रावल्यार ताची फावो ती वाड जावची ना. तांकां भायळें कसलें जड 
खाण खावपाक घातल्यार ताका घटाय बरी मेळटली . 


पूण अशे चिंतप साप चुकीचे. खरे म्हळ्यार आवच्या दुदानूच भुरग्याक घटाय 
मेळपाक आनीक बरी वाड जावपाक सगळी घटसाणीचीं तत्वां आसतात. 


नियमीत स-म्हयने मेरेन भुरग्याची फक्त दुदाचेरच बरे तरेन वाड जावंक शकता. 
उपरान्त मागीर थोडें थोडें करून भुरग्याक भायल्या पोश्टीक खाणांची संवय केल्यार 
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हरकत ना. 


ह्या सगळ्या शिवाय स्तपानाचे 
आनीकय जायते दुसरे फायदे आसतात जशे 


* भुरग्याक भायलें कसलेंय इनर्फेसांव 
जावपाची भिरांत नासता. 

* भुरग्याची रोगप्रतीकार शक्त-पचनक्रीया 
सुदारता 


* भुरे फुडाराक हुशार निरोगी जाता. ताका सोपेपणी कसलींय भायलीं दुयेंसां 
जायनात. 





पुराय तरेन स्तनपान करप हें एक सैमीक गर्भनिरोधक (Contraceptive) 
थारता. पूण जेन्ना भुरग्याक स्तनपान कमी करत, आनीक अदीक भायले खाण 
घालीत रावल्यार, ते गर्भनिरोधक थारना. 


पोटदुखी जावपा फाटल्या कांय कारणांमदीं आनीक एक कारण आसा तें 
म्हणल्यार भुरग्याक खावयिल्ल्या पिवयिल्ल्या उपरांत रोखडेंच ताका न्हिदोवप. 


जायते पालक अशे तरेच्यो गजाली करत आसतात. जेवण पयलीं म्हणल्यार 
बरें पोटात पावपाक जाय. उपरांत तें बरें पचपाक जाय. जर भुरग्याक खावयिल्ल्या 
उपरांत रोखड्या रोखडें न्हिदयले, आनी खाण-पिवप जर पुराय पोटांत पावूंक ना तर 
तें अदे वाटेरच उरता. भुरगें न्हिदतकच तें ताळ्याकडेन परतून बयर येता वा कांय 
भुरग्यांक उस्कारें वचूक शकता. अशा वेळार भुरगें घुस्मटूक शकता, खोकपाक 
लागता वा कांय वेळार ओंकता. 


जर अशें पालक दर खेपे करीत रावत जाल्यार भुरगें दर खेपे खातकच पितकच 
ओंकता. अशा वेळार जायत्यो आवयो कागाळी करतात की भुरगें कायच पोटांत 
घेना. रोखड्या रोखडें ओंकता. अशे तरेचें लक्षण भुरग्यांक थंडी जाल्यार वा हेर 
कसलेंय दुर्येस जाल्यारय दिश्टी पडटा. देखून पालकांनी ह्या गजालींचेर बारकायेन 
नदर दवरप गरजेची. 


तेखातीर भुरग्याक खावयिल्या-पिवयिल्या उपरांत रोखड्या रोखडें 
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न्हिदयनासतना पयलीं कांय वेळ ताका उबें धरून फाटीर मातशें हळूच धपटुपाक 
जाय. मागीर कांय वेळा उपरांत आडवें न्हिदोवपाक घालें म्हूण हरकत ना. 


कांय पालक भुरग्यांक दर दोन वरांनी खावयत रावतात. जर भुरगें सुस्त न्हीदलां 
आसत लेगीत जाल्यार ताका दर दोन वरांनी उठतात आनी ताका खावयत रावतात. 


दर एका भुरग्याची पचनशक्त वेगवेगळी आसता. देखूत दर भुरग्या मदीं जें कितें 
खाता तें पचपाक मातसो वगत लागूं येता. म्हुणून कांय भुरम्यांक परतून परतून दर 
दोन वरांनी खावयत रावल्यार तांकां तें अजीर्ण जावं येता. ताका लागून तांचें पोट 
गच्च जावन फुगार जाल्ले वरी जावं येता. 


देखून अशा वेळार भुरगीं मोट्या मोट्यान रडटात वा खातात तें ओंकून भायर 
काडटात. अशा वेळार कांय पालक आपलें भुरगें सारके जेवण जेवच ना वा कांय 
पियेना अशी कागाळ करतात. 


जाल्यार कांय भुरगीं दितात तें खायत रावतात. कांय खेपे चड खाल्ल्यान तांकां 
पोट दुखीचो त्रास जावं येता. 


जर अशा भुरग्यांक सदच्या नॉर्मल डायटा परस अती खावयत रावल्यार अश्या 
भुरग्याची खावपाची तांक सदचे परस चड जाता. जें नॉर्मल मात्रेन सर्वसादारण भुरगें 
खाता ताचे परस ह्या भुरग्यांक चड खाण खावोवचें पडूं येता. 


भुरगें बरें खाता आनी खूब खाता तें पळोबत आवयक सूऽऽ जाता. पूण तें सदचे 
मात्रे परस चड खाता हाचेर तिचें लक्ष नासता. देखून अशा भुरग्यांक ल्हान वयातच 
बलबलीतपण येता. 


भुरग्यांमदी बलबलीतपणा ल्हान पिरायेचेर येवप हें भुरग्याच्या जिवाक घातक 
थारू येता. जशें जशें भुरगें व्हड जाता, आनी जर वजनाचेर आनी खाण्या पिण्याचेर 
नियंत्रण दवरलेंना जाल्यार भुरग्याक उच्चरक्तदाब लेगीत सानपिरायेचेर जावं येता. 


हे खातीर पालकांनी आपल्या भुरण्यांच्या खाण्यापिण्याचेर लक्ष दवरप खूब 
गरजेचे. 


हाचेशिवाय जायते पालक आपलें भुरगे आंगान बलबलीत आसप म्हळ्यार 
शरीरान सुद्रड आसप अशें समजतात. भुरगीं जर आतां खूब खायना जाल्यार केन्ना 
खातली? अशीं जायतीं समजतात. 


३६: 


भुरग्यान अवश्य सगळें खावपाक जाय?... हेय खरें, पूण तें वेवस्थीत आनी 
: अमके पोश्टीक खाण खाबपाक जाय, पूण अशें जायतेकडेन हालींसरांक घडना. 


पालक भुरग्यांक चडशें तेलकट खाणां, गॅस आशिल्लीं थंड पेयां भरपूर प्रमाणांत 
दितात. हे ना जाल्यार पिज्जा वा तेलकट बटाटाच्यो चिप्स, जायरातींत दाखयिल्ले तरे 
तरेचे तेलकट चिवडे, चिप्स सारके जिनस दितात. 


हे जिनस सामके खावपाक रुचीक आसतात, पूण तातूंत पोश्टीक तत्वां, कांयच 
आसनात. उलट तांची भुरग्यांक तशेंच जाणट्यांक लेगीत रोकडीच संवय लागता 
आनीक परतून परतून खावपाची इत्सा जायत वता. 


हीं खाणा खायत रावत, आनीक कुडीक जर कांयच व्यायाम नासत, वा भुरगे 
बरें खेळनासत, वा बसून आसत, कुडीची बरी हालचाल नासत, तर भुरग्याच्या 
कुडींत (1911519 जे ह्या तरेच्या तेलकट जिनसांपासून सोपेपणी कुडी भितर सांठावता, 
जाका लागून बलबलीतपणा येता. 


अशे तरेचीं जर खाणां, जशे पिज्जा, तेलकट चिप्स, चिवडे, गॅस भरिल्लीं थंड 
पेयां, पियेत रावल्यार आनी हे भायर कुडीक बरी हालचाल जाता अशे व्यायाम 
नासत जाल्यार, भुरग्यांचे कुडींत अशे तरेच्या तेलकट जिनसां पसून (१11511 
सोंपेपणी सांठवता जाका लागून बलबलीतपणा येता. बलबलीत भुरगें पळोवन 
पालकांचे दोळे जरी सुखाबता आसले तरीय त्या भुरग्याक मागीर सवका सवका 
फुडाराक खूब त्रास सोसचे पडटात. 


बलबलीत भुरगें आंगान जड जाता, आळशी जाता. मातशें कितें कश्टाचें 
काम केल्यार, देखीक कांय वेळ वाट चल्ल्यार, वा मातशें धांबल्यार लेगीत ताका 
रोकडीच धांप मारता, तें खूब खरशेता. देखून तें आपल्या बराबरच्या हेर भुरग्यांवरी 
कांय गजाली जश्यो खेळप, धांवपाच्या सतींनी वांटो घेवप, वा शाळेच्या हेर ८0- 
curricular activities नी भाग घेवपाक फाटीं पडटा. 


भुरगें मोटें आशिल्ल्यान तें शाळेंत सदांच हांसपाचो विशय थारू येता, हेर 
भुरग्यांनी तशेंच कांय जाण्ट्यांनी लेगीत आपल्याक परतून परतून मोटे म्हण आपयिछ्ठे 
खंयच्याच भुरग्याक आवडचें ना. 


अशें जर परतून परतून घडत रावलें तर भुरग्याचो आत्मविस्वास अकस्मात 
उणावपाचो भय आसता. ताका निर्शणी लेगीत येवं येता. 


-é64- 


जाल्यार अशे तरेचीं कांय भुरगीं खूब 
रागिश्ट क्रूर सभावाची लेगीत जावं येतात. अशे 
तरेचे बलबलीतपण दर एकल्या भुरम्याच्या 
व्यक्तिमत्वाचेर लेगीत खूब नकारात्मक परिणाम 
करू येता. जाका लागून हाचो परिणाम ताच्या 
अभ्यासाचे कामगिरीचेर वा ते भायर परक्या 
मनशां मदीं मिसळपाचेर जावं येता. देखून 
पालकांनी आपल्या भुरग्यांक खूब बलबलीत 
आसचे परस आंगलोटान वेवस्थीत सदृढ आनी भलायकेन निरोगी आसचीं अशी 
अपेक्षा करची. हे खातीर पालकांनी आपल्या भुरग्यांच्या खावपा पियेवपाचेर लक्ष 
दवरप खूब गरजेचें, 





जर खावपा पियेवपाचेर वेवस्थीत लक्ष दवरत, आनी सुरवातीक सावन भुरग्याक 
पोश्टीक खाण खावपाची संवय लायत तर भुरण्याक पोटदुखीचे त्रास जावचेच ना 
लेगीत म्हणपाक हरकत ना. 


पूण एकाद्र्या भुरग्याक कांय कारणा खातीर जर पोटदुखी जालीच जाल्यार 
ताची कारणां पळोवन, लक्षणां पळोवन फावो ते उपचार दोतोरा कडल्यान करून 
घेवपाक विसरनाकात. कित्याक तर होमिओपथींत अशीं जायतीं वखदां आसात 
जीं तत्काळ अशे तरेची पोटदुखी कायमची निवळपाक खूब मजत करतात. तातुंतलीं 
कांय अशीं आसात: 


1) आर्सनीक आल्बम. 
2) नक्स वोमिका 

3) चायना 

4) कॅमोमिला 

5) सिना 

6) सल्फर 

7) फोसफोस्स 
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_ 17. भुरग्यांमदीं सांपडपी वायट प्रवृत्तींचेर एक नदर 





हालींसराक जायते कडेन गुन्यांबकारी ल्हवू ल्हवू वाडत आसा. आदल्या तेंपार 
जशे आमचे गोंय आसले, तशे तर तें आतां उरूकच ना. आदल्या गोंयांत गुन्यांव, 
खून, मारामारी सारकिल्ल्यो गजाली क्वचितच कानार पडटाल्यो. आनी असल्यो 
गजाली कानार पडल्यो काय तांकां मागीर मीठ-मसालो लावन गांवां-गांवांनी चर्चा 
जाताल्यो. पूण आतां असले तरेच्यो घडणुको सर्रास दिसा उजवाडा भर वाड्यार 
बिनधास्त घडत आसतात. दोन दीस ताचेर बोवाळ जाता, उपरांत परतून सगलें 
निवळटा. लोकांकूय असल्या ह्या गजालींची संवय जावन पडल्या. 


पूण अश्यो घडणुयो आळाबंदा हाडल्यो नात जाल्यार गोंय हें दुसरें बिहार 
जावपाक चड वर्सा नाकात. आयज पळोवंक गेल्यार हो सगलो आमचे भोंबंतणी 
गुन्यांव वाडपाक खंय ना खंय तरी खुद्द आमी, ह्या गोंयचे नागरीक लेगीत तितलेच 
जपासालदार आसात, हें सांगपांत म्हाका अतिताय दिसना. ताळी केन्नाच एका 
हातान वाजना अशी म्हण आसा. तशेंच खंयचीच गजाल अकस्मात केन्नाच आमचे 
मुखार उनी जायना, ती तशी घडपाक जायतीं वर्सा लागतात, तेच बराबर सरभोवंतणचें 
वातावरण लेगीत अमके तरेन वायट वा बरें घड़ोवपाक खूब प्रवृत्त करता. देखूनच 
खंयचोय गुन्यांवकार हो जल्मताच गुन्यांवकार म्हण जल्माक येना. ताका तसो गुन्यांव 
करपाक प्रवृत्त करता कांय खास कारणां जशी गरिबी, सरभोवंतणचे वायट संस्कार, 
आनी वायट घडणुकांक प्रवृत्त करपी आमचो तथाकथीत समाज. 


मनशाचें मन बरें नितळ, निर्मळ आसूंक जाय. कोणाय विशीं घृणा, दुस्वास 
आसप, सूड घेवपाची इत्सा आसप हाका बरी मानसीक भलायकी आमी कशें 
म्हणूक शकतात? 


ऽहि 


तशे घडपा फाटल्यान लेगीत मनशाच्या ल्हानपणांत जाल्ले संस्कार, कसलेय 
तरेचे अमूक ताण, जिणेंत आयिल्ले वायट अणभवच जपसालदार आसतात. देखूनच 
मनशाचें भुरगेपण मनशाक बरो आनी जापसालदार नागरीक जावपाक खूब गरजेचें 
थारता. जर भुरगेंपणांतच अशे तरेच्यो वायट प्रवृत्ती एकाद्रया भुरग्या मदीं दिश्टी 
पडटा तर ती गजाल फांफडून उडोवपा सारकी, वा नदरे आड करपा सारकी न्हय. 


तर असल्यो तरेच्यो घडणुको बारकायेन नियाळून ताचेर योग्य उपाय काडप 
हीच त्या भुरग्या भोवंतणी वावुरपी पालक शिक्षकाची, तशेंच समाजाची 
जापसालदारकी थारता. 


आदल्या तेंपार अशे तरेच्यो वायट मनोवृत्ती आशिल्ले लोक खूब उण्या प्रमाणांत 
मेळटाले. वा त्या तेंपार अशे तरेचे जिणेंतले कांय म्हत्वाचे निर्णय वा गुन्यांब हे 
सारकिल्यो गजाली चड घडनासल्यो. हाका लेगीत जायतीं कारणां आसात. 


देखीक लोकांचो चडसो वेळ आपलें काम आनी घर हातुंतच वतालो. तेन्ना 
मनशाची पयशांची गरज लेगीत पोट भरप आनी फाट तेंकोवप इतले पुरतीच आसली. 
चड सूख सुविधांची तांकां गरज भासनासली. त्या वेळार खूब कश्ट काडून दिसान 
दीस पयसो कमोवप, घरांत खर्च करप जातालें. 


पूण जसो टी व्ही, रेडियो आयलो, तेच बराबर मनशाची जिणेंतली रूच इल्ली 
इल्ली करून बदलपाक लागली. 


ताका चड सूख सोईची गोडी निर्माण जाली. हाचे भायर पयशांच्या लोभान तो 

' कुड्डो जालो. स्वताच्याच नात्यां-गोत्यां पसून पयस रावलो, वा अजूनय वचत 

आसा. आपल्या रगताच्या नात्या परस ताका पयसो श्रेश्ट दिसपाक लागलो. ताका 

स्वताच्याच रगताच्या नात्याचेर विस्वास हो आतां उरलो ना. वा नात्यांमदीं आशिल्ली 
एक म्होंबाळसाण, गोडसाण उणी जायत चल्ल्या, वा जायत आसा. 


देखून दर एक मनीस सुवार्थी जाला, तो स्वताचेंच चित्ता. हाका लागूनच तो 
चड दुबावीत जाला. सगळ्या जणांक दुबावीत रितीन पळयता वा कसलेंय काम 
करचे पयलीं वा पावल घालचे आदीं तो ताचेर बारीकसो दुबाव घेवन वा फुडाराचो 
आपलो सुवार्थ येवजूनच पावल घालता. 


अशे तरेचो दुबाव आनी अविस्वास सगळ्यांच मदीं पातळळा. ह्या सगळ्यां 
भायर कांय जाणां मदीं सर्त इतली वाडल्या की एकलो मनीस दुसऱया सांगाती मनशाचो 
दुस्वास करता, घृणा करता. 


~ G7 


हालीं तेंपार तर लोकां मदीं असुरक्षीतपण इतलें वाडलां की भाव-भावाक 
वळखना, भयण-दुसर्‍या भयणीचो दुबाव घेता, दुस्वास करता, दुसर्‍याक कशे केन्ना 
उणें लेखपाक जाता हें तो आदीं चिंतूता. 


देखूनच अशे तरेची वायट विकृतीची मुळां दर एकल्या मनशाच्या मनांत आजूनय 
रूजिल्लीं आसात आनी तीं दर पिळगे वरवीं पसरत आसात, एकामेकांकडेन पावत 
आसात. देखूनच अशे तरेचे वायट प्रवृत्तींचीं मनशां आमचे मदीं सांपडटात. ताचे 
भायर ल्हान भुरण्यां मदीं लेगीत अशे तरेच्यो प्रवृत्यो पळोवंक मेळटात. 


अशीं भुरगीं खूब ^£९nti0n 9९९7 जातात वा दुसऱ्यांचे आपले कडेन 
लक्ष ओडून घेवपाक तीं आपल्या खेळण्यांची वा घरांतल्या सामानाची मोडतोड 
` करतात. ती [15५८४९ जातात. कांय वेळार तीं आपल्या इश्टाची वा आपले 
परस ल्हान भुरग्यांक कांय न्हय करून बेश्टीच ल्हान कारणा वयल्यां बडयतात, वा 
घांस काडटात. खेळटा आसतना सदांच झगडीं करून येतात. मेळत त्या कामाक 
झगडटात, किंळच्यो मारतात. 


आपल्याक जाय तशे मेळना जातकच Temper Tantrums करतात, 
देखीक : तकली वण्टीक आपटप, जमनीर लोळप, घरांतल्यो वस्तू फोडप आदी. 


भुरग्यांच्या 217७/5 क लागून कांय पालक असल्या भुरग्यांक खूब मारतात, 
बडयतात. तर कांय पालक भियेवनच त्या भुरण्यांचे सगळे मानून घेतात. तांकां 
दिसता भुरगीं तीं... ल्हान आसात, तांकां मार घालूनच सुदारूक जाय. जाल्यार 
कांय भिवकुरे पालक भुरग्यांचे सगळे आयकून तांकां जाय तें करूक दितात. आतां 
भुर्याक हाताळपाच्यो तरा कशी, असो सगळ्यांकच निश्चीतच प्रस्न पडला आसुंये. 
थोड्यांक दिसतलें, असल्या भुरग्यांक समुपदेश (९०४7५९117९) ची गरज आसा. 


कांय वेळार अशे तरेच्या मनोवृत्तीच्या भुरग्यांक बरेंऽ5 वरभर जरी 
Counselling केलें तरीय तें तितलें फायदेशीर थारना. तांकां जरी जाण्ट्यांनी बरे 
तरेन समजायळे तरीय तांच्या मनांत आशिल्ली अशे तरेची सुडाची भावना मातशी 
उणी जाता, पूण जेन्ना तें भुरगें त्याच वातावरणांत वा तेच समस्येक परतून तोंड दिता 
तेन्ना ताच्या मनांत तीच विकृत सुडाची भावना परतून खंय तरी वयर सरपाक लागता. 
इतलो तेंप ती खंय तरी दाबून आसली. ती अदीक प्रखर तरेन वयर सरता. त्या वेळार 
मात अशे तरेन सुडाचे भावनेन अस्वस्थ जाल्लीं भुरगीं कुड्टेपणान दुसऱ्याच्या जिवाचें 
बरें वायट लेगीत करू शकतात. सगळींच अशें करतलींच अशें म्हणूं नज, पूण कांय 
जांण जांचें कोमल निश्पाप मन खूब अस्वस्थ जालां, जाका सगळे वटेतल्यान फकत 
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राग मेळ्ळा, दुस्वास मेळळा, हिणसावप मेळ्ळां, अशीं भुरगीं मात फुडाराक व्हड 
जातकच कशे थरेचीं जावं येतात हें कोणूच सांगूंक शकना. जर अशेंच खूब तेंप 
उरत तर भुरों ९०7९5501 त वचू येता, तें एकमुळें जाता, ताच्या अभ्यासाचेर 
लेगीत परिणाम जावं येता. तें भोंबंतणच्या वाठारांत वा आपल्या बरोबरच्या भुरण्यां 
वांगडा समरसपणान मिसळपाक फाटीं पडटा. 


देखून अशा भुरग्यांक खरी गरज आसता ती म्हणल्यार मायेची, आपुलकायेची 
तेच बराबर मुख्य म्हणल्यार होमिओपथीक उपचाराची. 


आतां तुमी म्हणटलीं अशे तरेचीं भुरगीं कशीं काय फकत उपचारा वरवीं 
सुदारपाक शकतात? 


तर हाचेर म्हजी जाप 'हय' अशी आसतली. होमिओपथी शास्त्रांत अशे तरेच्या 
मनोवृत्तींचेर बरे तरेन परिणाम करपी वखदां आसात. 


आतां हीं वखदां मनोशास्त्र उपचारांत आसतात, तशीं वखदां अजिबात न्हय. 
ताका तुमी 'सायकियॅट्रीक ट्रिटमॅण्ट' अशें अजिबात म्हणपाक शकनात. 


दर होमिओपथी शास्त्रांत चडशा सगळ्याच वखदांत मनांत निर्माण जाल्ली 
अस्वस्थताय जाग्यार घालपाक, शांत करपाक, मनशाचो जिणे कडेन पळोवपाची 
दृश्टीकोण बदळपाचें सामर्थ्य आसा. 


अशे तरेचो दुस्वास, घृणा जेन्ना एकाद्या भुरग्याच्या मनांत मुख्य मूळ जावन 
आसता तेन्ना तें मूळ भुरग्याच्या मनांत व्हड जायत वता. जें उपरांत हेर तासांक अशे 
मोडतोड करप, मारप, घांस काडप, 'टॅम्पर टॅण्ट्रम्स' हाका जल्म दिता. 


एकदां उपचारा वरवीं ही भावना मनांतल्यान ना जाली म्हणटकच मनाची ही 
अस्वस्थताय आपशींच शात जाता. मन शांत जाले म्हणटकच मागीर अशा भुरग्यांक 
मायेन मोगान समजायलें म्हणटकच तीं रोखडींच आयकतात. 


जरीय तेंच आदले “सिच्युएशन' जातूंत भुरगें आपल्याक परकें समजतालें, 
आपल्याक पालक मोग करना अशें समजून रागार जातालें, ताचे मुखार फुडें असले 
आदले दुस्वास करपाचे प्रसंग आयल्यार लेगीत तें त्या वेळार ते आदले भशेन अस्वस्थ 
जायना. कित्याक तर अशे मनांतल्यान अशे तरेची सुडाची भावना, घृणा, दुस्वास 
उपचारावरवीं खूब उणी जाल्लीं आसता. ताच्या मनात ती भावनां परतून खर जायना. 
तीं मागीर अशे तरेन विकृतपणान चितूंक आनी वचनात. 
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पालकांनी मात अश्या वेळार निश्काळजीपणान आपल्या एका भुरग्याक चड 
बरें करप, दुसऱ्याक उणें करप वा करप ना अशें घडूंक उपकारना. 


भुरम्यांक फकत मागता त्यो वस्तू हाडून दिवप, भुरग्याचे सगळे हट्ट पूर्ण करप 
हाका मोग म्हणिनात. हाचे खेरीज आपल्या भुरग्याक मायेन समजावप, सगळ्या 
भुरग्यांक समानतायेन वागणूक दिवप, भुरग्यां बराबर एक अमूक वेळ सारप, भुरग्यांची 
सगळी बडबड तिडक नासतना आयकप, हाका लेगीत मोग म्हणटात. 


पालकांक आनीक एक सल्लो म्हाका मुद्दाम दिवपाक जाय पालकांनी केन्नाच 
चुकून लेगीत आपल्या भुरग्यांची तुळा एकामेकां कडेन वा शेजाऱ्यांच्या भुरण्यां 
कडेन करची न्हय. अशें केल्ल्यान भुरगें स्वताकूच उणें लेखपाक लागता, दुसऱ्याचो 
दुस्वास करूक लागता आनी अशा वेळार गजाल सुदरपाची सोडून अदीक इबाडटा. 
दर एका भुरण्या मदीं लिपिछ्ले कांय गूण आसतात, ते तांणी पयलीं आपले बारीक 
नदरेन पारखुपाचो यत्न करपाक जाय आनी उपरांत प्रोत्साहन दिवपाक जाय. तुमकां 
जाय तशीं भुरगीं घडचीं नात तर तांचे भितर लिपिक्ले कलागूण योग्य वेळार वयर 
सरतकूच तांकां योग्य सारें-उदक मेळळ्यारूच ती अदीक फुडे पावतलीं आनी व्हड 
जातलीं. 


भुरग्यां मदीं कसलेय सादे लेगीत छंद आसूं, आवड आसूं ताका तुमी कुस्कुटा 
समान करिनाकात वा दुसऱ्या कडेन ताची तुळा लेगीत करिनाकात. 


पालकांनी आपल्या भुरग्यांचे बाबतींत चड व्हड अपेक्षा दवरच्यो न्हय वा तांचेर 
अदीक ताण घालचो न्हय. तांकां जाय तशीं आपल्या कलागुणांक वयर काडपाची 
वा जाय ते क्षेत्र निवडपाची मेकळीक दिवची. तांचें मन दाबून दवरपाचें सोडून, 
मनाक भर मळबांत झोंपय मारपाक पुराय मेकळीक दिवंची. 


कांय घराण्यांनी कांय खेपे, खूब तेंपान भुरगें जाता, वा कांय पालक फकत 
एकच भुरगें आपणाक आसचें अशें पसंत करतात. घरांत एकच भुरगें आशिल्ल्यान 
जायते खेपे भुरगें एकमुळें जाता. पालक भायर कामाक गेछ्ले कडेन आपलो चडसो 
वेळ बालवाडींत वा वावराडे बराबर सारता. 


हाका लागून अशे तरेचीं एकमुळीं भुरगीं चडशीं सभावान चिडचिडीं आनी 
रागीश्ट, सत्ता गाजोवपी जावं येतात. एकसुरें भुरगें म्हणटकच ताचे सगले हट्ट पुराय 
जातात. 
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जेन्ना घरांत पालक कामक सावन परततात तेन्ना थोडोसो वेळ हें भुरगें आपल्या 
पालकां बराबर सारूंक सोदता. पूण जायते खेपे पालक थकिल्ठे आशिल्ल्यान ताका 
फावोसो वेळ दिवपाक शकनात. 


देखून अशा वेळार लेगीत पालकांक आपले कडेंन आकर्शीत करपा खातीर 
कांय खेपे भुरगें आपूण दुर्येत आसा अशें दाखोबपाक लागून सारकें जेवना, वा 
ओंकता, वा जेवणा कडेन फकांडां करता. 


हातुंतल्यान दोन गजाली घडूं येतात : 


1. पालकांक भिरांत दिसून पालक खरेंच भुरगें दुर्येत अशें समजून भुरग्यां बराबर 
चडसो वेळ सारतात (तेंय बी मना आड). ताचे सगले तरेचे विनाकारण लाड 
लेगीत पुरे करतात. (हातुंतल्यात भुरगें मागीर सत्ता गाजावपी, हट्टी जाता.) 
भुरग्याक ल्हान ल्हान गजाली वयल्यान लेगीत दोतोरा कडेन व्हरतात. ताची 
शाळा बंद करतात. वा ताका तरांतरांचीं भायलीं वखदां घालीत रावतात. 


2. कांय पालक ह्या भुरग्याच्या सवंगा कडेन व्हडलेंशें लक्ष दिनात, उरफाटे अशेंन 
करतकच ताका अदीक बड़यतात, मारतात. आशें केल्ल्यान भुरग्याक जें हे 
पिरायेचेर दिसूंक फावना तेंच आदीक दिसूंक लागूं येता तें म्हणल्यार पालक 
आपल्याचो मोग करना. आपल्याक कोण बरें करपी ना. देखून भुरगें रागिश्ट, 
मोडतोड करपी, हट्टी जावन पालकांचे आपले कडेन कशें ना कशेय तरी लक्ष 
ओडून घेवपाचो यत्न करता. देखून जरी घरांत एकटेंच भुरगें आसतलें, तरी 
ताका सांबाळपाक पालकांक नाकापुरो जाता. 


अशे तरेच्या दोनूय तरांच्या वातावरणांत पालकांनी अशे तरेन वागप सारकें 
न्हय. हातूंत गजाल सुदारपाच्या बदला अदीक इबाडटा. देखून हातूंत मुख्य मुद्दो 
हाताळपाचो आसता तो म्हणल्यार कामा सावन आयले उपरांत निदान एक-दोन 
वरां खासा भुरगयां वांगडांच मोगान सारपाचीं. ही गजाल वाचतल्या जायत्या पालकांक 
कठीण दिसूं येता, पूण हीय गजाल तितकीच म्हत्वाची. कित्याक तर भुरग्यांचे 
जिणेचीं ती कांय म्हत्वाचीं वर्सा आसतात, जेन्ना भुरगीं फकत पालकां बराबर चड 
रावंक सोदतात. 


ह्या काळांत जितले बरे संस्कार आनी बरें ज्ञान पालक भुरग्याक दितात तितलें 
तीं रोखडींच आत्मसात करतात. जर अशा वेळार तीं चडसो वेळ फकत वावराडे 
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' बराबर वा बालवाडींत वा एकसुरेपणान सारीत जाल्यार मुखार भुरग्याच्या मनाचेर 
विपरीत परिणाम जावं येता. 


भुरगीं चडसो वेळ फकत वावराडे बराबर सारतकच भुरगीं, कामवाली जें 
` उलयता, करता, वागता ते गूण आपूणय आपणायतात. तांचेर मागीर वायट संस्कार 
जावं येता. भुरग्यांक बरें कितें खबर आसना देखून आपले भोवंतणी जें कितें आसा 
तें रोखडेंच आत्मसात करता. 


हे महत्वाचे पिरायेत पालक आपल्या भुरण्यांचे खरे इश्ट जावं येतात. कित्याक 
तर पिरायेच्या 13-14 वर्साचेर भुरग्यांक आपल्या पालकाच्या वांगडाची व्हडली 
गरज भासना, कित्याक तर ह्या पांवड्यार तीं आदींच भायल्या जगांत, तींय बीय 
आपल्या इश्ट इश्टिणी वांगडा रमपांक मग्न जातात. अशे तरेच्या कारणाक लागून 
भुरग्यांचे मानसीकतायेंत जाल्ल्या तरा तरांच्या बदलांक जायते खेपे तांचे भोवंतणचेंच 
बातावरण जापसालदार आसता. पूण अशा वेळार जेन्ना भुरग्याच्या स्वभावांत विकृत 
तरेचे बदलाव दिसतात त्या वेळार होमिओपथी वखदां जशीं टॅरेनटुला, लॅकेसिस, 
कॅमोमीला, सिना, अॅनाकारडियम, हायोसायमस, क्रोटेलस होरीडस आदीं वरवीं 
भरण्यां मदीं जाल्ले हे विकृत बदलाव उणे करपाक ना करपाक मजत करतात. 


A 
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18. परिक्षेच्या तणावाचेर वैजकी उपाय! 





मार्च आनी एप्रील म्हयनो म्हणलो की दोळ्यां मुखार उबीं रावतात तीं. 
अभ्यासाच्या ताणा खाला वावुरपी शिकपी भुरगीं आनी आपल्या भुरग्यांचो ताण हो 


आपलो ताण अशें मानपी पालक. 
तांच्या सगळ्यांच्या मनांत एकूच हुस्को आसता, एकदां ही भुरग्यांची परिक्षा 
बरे भाशेन सोंपून काबार जावं दी, मागीर तांच्या जिवाक सूऽऽ जातलें. 


पालकांची इत्सा आसता की आपल्या भुर्यान परिक्षेत चडांत चड गूण मेळोवचे, 
बरी टक्केवारी मेळोवची. 


परिक्षा दिवपी भुरग्याक हुस्को आसता की हे खेपे पेपर कशे येतले? कठीण 
प्रस्न आयलो जाल्यार? वा आपल्याक बरोवपाक वेळ मेळळोना जाल्यार? शिकि्ले 
तें सगळें विरसले जाल्यार? 


कांय खेपे तर कांय पालक आपल्या भुरग्यां पासून चडूच अपेक्षा दवरतात. 
जाका लागून कांय भुरण्यांक गरजे भायर खूब तणावाखाला वाबुरचें पडटा. 


देखून हाचो परिणाम तांच्या जेवणा-खाणाचेर मनाचेर लेगीत जाता. जाका 
लागून भुरगीं खूब शिकून लेगीत ऐनवेळार जायते फावटी कितें शिकलां तें विसरतात. 


कांय जाणांचो तर आत्मविस्वास सामको उणावता आनी तीं मानसीक नदरेन 
दुबळीं आनी भित्री जातात. 


=. 


॥_ देखून अशे तरेच्या 
वेगवेगळ्या तणावाखाला 
' वाबुरपी भुरग्या विशीं आनी 
ह्या तणावाक लागून तांचें 
मदीं सांपडपी मानसीक 
. बदलाव लागून तांचेर कसो 
` परिणाम जावं येता हे विशीं 
' आमी हाचे फुडे जाणून 
घेवया. 





परिक्षेच्या दिसांनी खूब तणावाखाला वावरिल्ल्यान जायते फावट भुरगीं खाणा 

' जेवणाचेर, तशेंच आपले भलायकेचेर लक्ष दिनात. ज्या वेळार सरकी सात वरां 

न्हीद घेवंक जाय, त्या वेळार उसरां रात मेरेन जागरणां करून अभ्यास करतात. 

ताका लागून तांची न्हीद अकस्मात उणी जाता. मेंदवाच्या नेरवांक जितळी थाकाय 

जाय आसता ती तांकां ह्या दिसांनी जर मेळळी ना तर जायते फावट पेपर बरोवपाच्या 
वेळार भुरगीं सामकीं सुन्न (ब्लॅन्क) जातात, तांकां जापो याद उरनात. 


कांय भुरगीं तर परिक्षेत नापास जायत हे भिरांतेक लागून, फावट आत्महत्ये 
सारकिल्यो गजाली करपाक फुडे सरतात. देखून अशे तरेच्यो घडणुको घडच्यो न्हय 
हे खातीर पालकांनी आपल्या भुरग्याक खूब बरे तरेन सांबाळून, समजून घेवप खूब 
गरजेचे आसत. 


हालीं तेंपार तर अशे तरेच्या तणावांत वावुरपी भुरगायांक बरे तरेचें 
Counselling आनी योग्य मार्गदर्शनाची खूब गरज आसता, जी जायते फावटी 
पालक तशेंच शिक्षक कांय फावटी सारके दिवंक उणे पडूं येतात. देखून भायल्या 
कांय राज्यांनी केंद्र सरकारान कांय [९1/1/7९ लेगीत सुरू केल्यात. ताका लागून 
ऐन वेळार भुरम्यांच्या मनांत उप्रासपी प्रस्न, तशेंच वेग-वेगळ्या मानसीक तणावांचेर 
मात करपी उपाय, हे सारकिछ़ें मार्गदर्शन ह्यो ९1.17९5 करतात. 


कसलेय तरेच्या मानसीक तणावाखाला वाबुरतना मायेची अपुरबायेचीं दोन 
उतरां लेगीत मनशाक खूब धीर दितात, धिटाय दितात, आत्मविस्वास दितात. 
आनी तीं तर ल्हान भुरगीं..., तांकां तर आवय-बापायचीं मोगाचीं दोन उतरा लेगीत 
अशा वेळार खूब धीर दितलीं. आनी उणे जाल्ल्या भुरग्यांच्या आत्मविस्वासाक 


~ 748 


आनी चड बळ येतलें, तांचो 
परिक्षेक तोंड दिवपाचो मनांत 
आशिल्लो भंय थोडो तरी उणो 
जातलो. 


ह्या सगळ्या भितर म्हाका 
म्हज्या एका दुर्येतीची निश्‍चितच 
याद करन दिसता, जें म्हजे कडेन 
फाटीं वखद घेवपाक आयिल्ठे. 


हें तेरा वर्सांचें चली भुरगें 
अभ्यासांत खूब हुशार. पालक 
सांगताली त्या मानान तें खंय रात दीस मन लावन अभ्यास करताले, कितें शिकता तें | 
एकदम तोंडपाठ उरतालें. पूण जेन्ना तें शाळेंत परिक्षेच्या मेजार बसतालें तेन्ना पेपर 
हातांत पडलो रे पडलो ताका एकदम शेळो घाम सुट्टालो. हात-पांय सामके थंड 
जाताले. पेपरावेल्या प्रस्नांच्यो जापो कितलीय याद कर, यादच जायना आसल्यो. 
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दोळ्यां मुखार फकत गुप्प काळोख. इ्ले किते याद उरिल्ले शब्द तें बरयतालें 
जाका लगून इतलें शिकून लेगीत ताका कमी गूण पडटाले. ताका अशें जावपा 
फाटल्यान मुख्या कारण म्हणल्यार भिरांत, 3197609 वा Nervousness. 


परिक्षे वेळार जायत्या भुरण्यांक ^7#०९[2०7) 919769 (कितेंय घडचे 
पयलीं मनांत कारण नासतना उप्राशिक्ली भिरांत) आसतातच. पूण सगळींच भुरगीं 
अशीं ब्लँक जायनात, वा कितें शिकलां तें अशें पुराय तरेन विसरनात. 


हे एके तरेचें जायत्या भुरण्यां मदीं सांपडपी मानसीक दुयेंस लेगीत म्हणूं येता, 
जाका योग्य तरेन आनी योग्य वेळार वखद पडप खूब गरजेचें. 


हे चली सगलें शिकून लेगीत परिक्षेत उणे गूण घेतालें, आनी ताचे मदीं अशें 


घडपा फाटल्यान मुख्य कारण आसले A7९४ (अस्वस्थताय), भिरांत आनी 
Nervousness. 


देखून ह्या दुयेतीची हांवें बारकायेन केस हिस्ट्री घेतली, आनी ताका फाव तें 
वखद दिलें 


कळ 


कांय तेंपा उपरांत तें चली म्हजेकडेन फाटपुरबण करपाक परत आयले, तेन्ना 
' ताणें म्हाका ताचे भितर खूब सुदारणा जाल्ली तें सांगले. हे खेपे पेपर खय ताणें खूब 
' आत्मविस्वासान बरयलो. आदीं जसो दोळ्यां मुखार काळोख येतालो, वा हातपांय 
` थंड जाताले तें ना जालें. 


हातांत पेपर पडटकच ताच्या मनांत जी भिरात आनी नर्व्हससाण येताली ती 
जायत्या प्रमाणात वखदानी उणी जाली. 


पुराय पेपर ताणें भियेनासतना मोटे धिटायेन बरयलो. आनी जें ताचे भायर तें 
किते शिकिष्ठे ते ताका याद लेगीत बरें उरलें 


पुराय वर्सभर भुरग्यान कितलो अभ्यास केला, ताका ताचो खर्‍या अर्थान कितलो 
फायदो जाला, हें सगळें जाणून घेवपाक ह्यो परिक्षा आसतात. 


पुराय वर्सभर केल्ल्या अभ्यासाचें योग्य फळ भुरग्याक मेळचें म्हण ह्यो परिक्षा 
दवरतात. 


पूण कांय भुरगीं पुराय वर्सभर मजा मारतात आनी फकत परिक्षा सुरू जावपाक 
सप्तक आसा वा म्हयनो आसा म्हणल्यार जागरणां करप, विसव घेनासतना अभ्यास 
करप, फकत कांय वरां न्हिदप असलीं नाटकां करतात, जाका लागून खूब फावटी 
जितलोय अभ्यास केला तो सगलो विसरतात, कांय भुरग्यांक तर आदल्या दिसा 
जागरण केल्ल्यान दुसर्‍या दिसा पेपर बरयतना ओकूक लेगीत येता. तर कांय जाणांक 
घुंबळ आयिल्ले भाशेन जाता, तेन्ना त्या वेळार इपीकेक जेल्सेमियम, सारकीं वखदां 
बरीं पडूं येतात. 


हालींसराक भुरग्यांक सगळे वटेन वेवसायीक मार्गदर्शन मेळटा, देखून आतां 
एक क्षेत्र बंद जाल्यार, ताका दुसरें, तेंय बी तितलेच पात्रतायेचें क्षेत्र उक्ते आसा. 


देखून भुरग्यांनी मनाचेर अभ्यासाचो ताण घेवपाची मातूय गरज ना. जितले चड 
तुमचे पसून जावं येता तितलें तुमी करात. 


पूण मनाचेर ताण हाडिनासताना भियेनासताना हें करात. लक्षांत दवरात 
प्रामीकपणान केल्ल्या कार्याक सदांच योग्य फळ निश्‍चितूच मेळटा. 


हाका लागून तुमी तुमच्या जेवणा-खाणाकडेन वा न्हिदेकडेन दुर्लक्ष करनाकात. 
परिक्षेच्या दिसांनी तर भुरग्यान स-सात वरां पूर्ण न्हीद घेवप खूब गरजेचे. योग्य 


-एह्ाह 


नियमीत आहार, तशेंच कांय वरां अभ्यास केले उपरांत कांय मिनटां ब्रेक घेवप | 
गरजेचें. 

अभ्यास पोपटपंची करिनासतना सारके समजून मतींतत घेवन शिकल्यार बरी | 
याद उरता. तेच बराबर जें कितें शिकला ते पळयनासतना अमकेंच TIME LIMIT 
दवरून बरोवन काडप गरजेचे. हाका लागून जें कितें शिकला ताची बरी याद उरता. 
आपली परोवपाची गती लेगीत सुदारता. 


आमी परिक्षेच्या ऐन वेळार जेन्ना खंयच्या विशयाचो नियाळ करतात त्या वेळार 
ते अमके जापेचे वा भागाचे मुख्य मुद्दे याद दवरूक जाय, जाका लागून बरयतना 
फकत मुद्दे याद उरतकच तें सोपें आनी विस्कटावन बरोवपाक बरें पडटा. 


न 


८ 


19. घाय 


जायते फावट आमी कसलेय तरेचें 
काम करतना अकस्मात केन्नाय 
आमकां दुखापत जाता वा केन्ना भुरगीं 
खेळटना, बागडटना तीं पडटात, 
झरकट्टात वा कसलीय धारेची वस्त 
लागून तांकां ल्हान वा व्हड घावो जाता. 





कांय फावटी तर तीं सामकीं रक्‍त 
बंबाळ जातात. त्या वेळार जायत्यो आवयो काचाबूल जातात, तांकां कितें करचे तें 
समजना.... त्यो मागीर अज्ञानाक लागून काय वेळार चुकिचो उपचार करतात वा 
चुकिचे पददूतीत उपचार घरच्या घरा करूंक शकतात. अशे तरेन चुकीचे पदूदतीन 
उपचार केल्ल्यान घावो अदीक खर जावं येता. अशा वेळार जायते खेपे योग्य मुळावे 
उपचार केल्यार जाल्ली दुखापत खर जावपाची टाळू येता. 


देखून आयज आमी अशे तरेच्या दुखापतींचेर तत्काळ कितें कशें तरेन उपाय 
करूंक येतात, जाका लागून अशे तरेचे दुखापतीन वायटकाराचे कुडीक चड त्रास 
जावचे नात, तशेंच अशे तरेची दुखापत कशे तरेन बेगीन बरी करू येता, हें समजून 
घेवप गरजेचें. 


जेन्ना कोणाकूय कसलीय वस्त तोंपता, वा लागता, तेन्ना ती वयले वयर 
कातीकच लागल्यार व्हडलेशे त्रास जायनात, पूण जर ती वस्त मातशी चड़ भितर 
वचून तोंपत, वा लागत जाल्यार सरळ ती काती पोंदा आशिल्या बारीक रगता 
शिरांक बादूंक शकता. अशें घडलें जाल्यार तातूतल्यान रगत व्हावपाक लागता. 


जर दुखापत खर आसत, वा घाय मोटो आसत तर चड प्रमाणांत रगत व्हांवता. 
तें थांबपाक लेगीत मात्सो वेळ लागता. कांय वेळार चड मोट्या घायांक दोतोरा 
कडल्यान टाके मारचे पडटात, तरूच रगत व्हांवप बंद जाता, आनी घाय बेगीन 
सारको पेखपाक मजत जाता. 


पूण बारीक सारीक कांय घायांचेर योग्य वेळार योग्य जतनाय घेतल्यार ते आपूणच 
पेखतात. 


FS 


कित्याक तर, अशे तरेच्यो 
वेगवेगळ्यो दुखापती बेगिनात 
बेगीन पेखपाक आमचे कुडी 
भितरच आपले आपूण 
पेखपाची शक्त आसता. 
(Body Has its own 


healing mechanism 
meth०d) पूण हें सगळें योग्य नितळसाणीन घडले जाल्यार घाय बेगीन भरतात, 


पूण जर योग्य नितळसाण राखली ना जाल्यार मात घाय बुरशे जावन तांचे भितर 
मातेर जावन अदीक खर कुस्पट जावं येता. 





अशा वेळार अमक्याच भागाक सूज येवन वायटकाराक कांय वेळार जोर लेगीत 
येवंक शकता. 


जेन्ना एकाद्या वायटकाराक कसलेय तरेची दुखापत जाता, खास करून भुरण्यांक 


खेळटना पडटकच जाता, तेन्ना सगळ्यांत पयलीं म्हणल्यार तो जाहलो घाय निवळ 
उदकांत धुवपाचो. 


जर घायांत भितर माती, वा कंवची वा धुल गेला आसत तर घायाचेर इल्लेशे 
हायड्रोजन पॅरोक्सायड घालून हो भाग नितळ करचो. हें हायड्रोजन, पॅरोक्सायड 
घालतकच फेस येता. घायांत भितर खोल गेल्ल्या धुल्ल वा कंवचेचे कण तो ह्या 
फेसा बराबर वयर हाडटा. जाका लागून तें सोंपेपणी काडूंक मेळटा. 


जर हो बारीक सारीक धुल्ल वा कंवची सारकी नितळ जालिना वा ती घाया 
भितर उरली, वा ताचेरच वयर ड्रेसिंग करत जाल्यार घाय सारको पेखना वा ताचे 
भितर मातेर जावं येता. देखून सुरवातीक घाय सारको पुराय नितळ करप खूब गरजेचें. 


उपरांत बरो निवळ मॅडिकेटेड कापूस सेवलोना वा डॅटोलाच्या उदकांत बुडोवन 
तो घायाचेर माँत्सो वेळ दवरपाचो. उपरांत कांय मिनटांनी तो घाय निवळ जायसर 
सेवलोनाच्या उदकान पुसपाचो. 


चत्रायः जर तुमी डॅटोलाचो उपेग करतात तर तें स॒दांच उदकांत मिसळूनच 
घायाचेर लावपाक जाय. सरळ डॅटोलान बुडोबन घायाक लायल्यार वायटकाराक 
भरपूर दुखतलें, जळटलें. 
-7oe 
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मागीर कॅलेनड्युला मदर टिन्चर 
(होमियोपथीक वखद) चे 10-15 थेंब 
उदकांत घालून घाय पुसपाचो. 


कॅलेनड्युला मदर टिन्चर अशे तरेची 
धारेची वस्तू लागिल्ल्यान, वा 
झरकटिल्ल्यान जाछ्ले घाय रोखड्या रोखडे 
पेखयता. घाय डसिंग करून धापप वा 
उक्तोच दवरप हें घायाचे रुंदायेचेर निंबून 
आसता. जर घाय चड मोटो आसत, तर 
तो कांय दीस डरॅसिंग करून बांदचो पडटा. 
पूण जर तो बारीक आसत तर तो मॅडिकेटेड 
गोजां बांदपाची व्हडली शी गरज आसना. 





जर घाय चड माटो आसत जाल्यार तो मॅडिकेटेड गॉजान (मॅडिकेटेड जाळिदार 
कपड़ो) बांदचो. चड गच्च आनी घट्ट बांदप टाळचें. उपरांत दर दिसा घायाचें पेखपाचें 
प्रमाण पळोवन ताचे ड्रेसिंग करें पडटा. 


जर घाया भितर मातेर जाळी आसत तर सगळ्यांत पयलीं ती मातेर हायड्रोजन 
पॅरोक्सायड घालून निवळ करची. ते उपरांत सगळ्यांत पयलीं सॅवलॉन वाटीभर 
दुगदुगीत उदकांत घालून निवळ करपाक जाय. 


उपरांत अँकेनेसिया टिन्चराचे सुमार धा थेंब उदकांत घालून तो भाग कापसान 
पुसपाक जाय. 


घाया प्रमाणें ताचें ड्रेसिंग करचें पडटा. पूण कांय फावटी मातेर भितरले भितरच 
उरता, सोपेंपणी भायर येना वा परतून परतून जावपाची भिरांत आसता. जर मातेर 


वेवस्थीत काडिनासतना तशीच खूब तेंप दवरत जाल्यार, वायटकारांक जोर लेगीत 
येवं येता. 


ते भायर घायाची जतनाय घेनासतना जर कांय तेंप-बुरशेपणान रावत जाल्यार 
घाया भितर किडे लेगीत जातात. 


अशा वेळार घायाक खूब घाण मारता आनी हें इनफेक्शन पसरत वचून पुराय 
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भाग कुसूंक लेगीत शकता (चड करून गोडेमुताच्या वायटकारांनी कसल्याय घाया 
विशीं खूब जयनाय घेवपाक जाय.) 


कांय वेळार कुडीक इजा जाता, मागीर ती बारीकशी पीन तोंपून, वा सूय तोंपून 
जायना पूण जर तर थंय जंतूसंसर्ग जालो जाल्यार थंय इनफेक्शन जावपाची भिरांत 
आसता. त्याच बराबर कांय वेळार ते सुवातेर पुलेल्लो फोड जावंक शकता. हो 
पुल्ठेलो फोड मागीर बारीक पुळयेच्या रुपान खूब सणसणूंक येता, ल्हवू ल्हवू वाडत 
वचूं येता, तांबडो गूंज जावन उपरांत दुर्येतींक जोर लेगीत येता. 


अशा वेळार कांय दोतोर ह्या पुछ्लेल्या फोडा भितरली मातेर भायर काडपाक 
बारीकशें ऑपरेशन करू शकतात. त्याच बराबर ऑन्टीबायोटिक्स दितात. उपरांत 
नेमान ड्रेसिंग करून घाय पेखयतात. 


पूण होमिओपथी दोतोर मर्कसोल, हॅपार सल्प, सिलिसिया, लिडम पाल, 
सारकिलीं वखदां, लक्षणां प्रमाण दितकच हे सारकिलीं बारीक सारीक पुक्ले्ले फोड 
वखदांनी रोखडेच पेखयतात. 


ते भायर तातुंतली मातेर, ऑपरेसांव करिनासतना आपूणच वखदांच्या प्रभावान 
भायर सरताच, आनी ताचे उपरांत योग्य ड्रॅसिंग करतकच उपरांत हो फोड रोखडोच 
भरून येता, आनी पेखता. 


तर... आतां मेरेन आमी वेगवेगळ्या घायांक तशेंच फोडांक कशें तरेन 
होमिओपथी वखदां उपेगी पडूं येतात आनी फोड, घाय कशे तरेन जतनाय घेवन 
बेगीन पेखोवं येता हाचे विशीं जाणून घेतलें. पूण हां, जर घाय खूब मोटे आसत तर 
मात अशा वेळार दोतोरा कडल्यान उपचार घेवप भोव गरजेचे. 


अशे तरेच्या वेगवेगळ्या दुखापतींचेर तत्काळ उपाय करपा खातीर आमी 
आमच्या घरांत सदांच लहानसो 11151 44 डबो दवरपाक जाय. कित्याक तर 
केन्नाय कोण आपटलो, पडलो जाल्यार ताचेर तत्काळ उपाय करूंक सोपें जाता. 


ह्या Firऽध ^ डब्यांत सदांच कांय वखदां आनी मॅडिकेटेड वस्तू दवरच्यो . 
जाका लागून अशे तरेच्या आकांताच्या वेळार त्यो सगळ्यो सोंपेपणी एकाच जाग्यार 
सांपडटात आनी आमकां हांगा थंय नाचचें, सोदचें पडना. 


First Aid डब्यांत दवरपाच्यो वस्तू म्हणल्यार, 


= 60 


ना. 


मेडिकेटेड कापूस (सदांच सोपेपणी फार्मासींत मेळपी कापूसच घावो निवळ 
करपाक वापरचो. सादो गांवठी कापूस वापरचो न्हय) 


हायड्रोजन पॅरोक्सायड (ल्हान बाटली) 
क्लिनिकल स्पिरीट (Clinical Spirit) 
सँवलोन (ल्हान बाटली) वा डॅटोल 
मॅडिकल गोज (Medicated Gauze) 
कॅलेनड्युला मदर टिन्चर 

अँकेनेसिया मदर टिन्चर 

बॅण्डेज 

पेपर टेप 


आपल्या हाताच्या मापाप्रमाण हाताचे ग्लावस (10४९५) दवरपाक हरकत 
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20. भुरगीं आनी भिरांत 
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'भिरांत' तुमी म्हणटली हातूंत आनीक कितें आसा, जल्माक आयिल्ल्या 
भुरग्याक सदांच कसली ना कसली भिरांत आसताच. तातूंत आनीक व्हडलें कितें? 
'हय'... तुमी म्हणटा तेय खरें... जल्माक आयिल्ल्या दरेका भुरग्याक सदांच कसली 
ना तर कसली बारीक सारीक भिरांत आसताच. पूण जेन्ना ती भिरांत खंयच्याय 
भुरग्याभितर इल्ली इल्ली करून चड जायत वता तेन्ना मात ही एक गंभीर गजाल थारता. 
जरी 'भिरांत' पळोवपाक सादी दिसली, तरी पूण जेन्ना ती एकाद्रया भुरग्या भितर 
चड बळावता, तेन्ना मात ती ल्हवू ल्हवू एक मानसीक दुर्येस थारूक शकता. जाका 
लागून ताचो परिणाम ताच्या पुराय अस्तित्वाचेर जावंक शकता, तशेंच ताका कुडीचीं 
हेर दुयेंसां लेगीत जावंक शकतात. 


देखून भुरण्यांमर्दी आशिल्ले भिरांतीविशीं, आनी तांचेर जावपी परिणामाविशीं, 
आनी होमिओपथी वैजकी शास्त्रावरवीं ती कशी ना करूंक शकतात तें आमी जाणून 
घेवया. 


जेन्ना एकादे भुरगे संवसारांत जल्माक येता तेन्ना ताका कांयच खबर नासता. 
ताचें मन एक पुस्तकाच्या कोऱ्या कागदावरी सामकें नितळ आसता. ताका बरे 
वायट हाचेविशीं कायच खबर नासता. 


पूण जेन्ना तें ल्हवू करून व्हडलें जाता तेन्ना तें आपले भोंबतणी कितें घडटा ते 
ल्हवू ल्हवू पारखूंक लागता. भुरग्याक ह्या वयार वायट बरें किते थारूक शकता हें 
आवय-बापूय आनी घरचीं ताका इछ्ें इ्ठे करून शिकयतात. 
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तर कांय गजाली भुरगें आपल्या वायट बऱ्या अणभवांतल्यान शिकता. ह्यावेळार 
कांय खेपे आवय-बापूय घरचीं भुरग्याचेर नियंत्रण दवरपाक म्हूण गरज नासतना 
ताच्या कंवळ्या मनाचेर भिरांत घालतात. 


देखीक: एकाद्रे भुरगें मात्शी घरांत मस्ती करता वा सारकें जेवना जाल्यार तीं 
जायते फावट आवय आपल्या भुरण्यांक वेगवेगळ्या गजालींची भिरांत घालतात. 
मागीर जावं तो एकाद्रो कसलोय ल्हान जीव या व्हड जनावर वा खंयच्याय भयानक 
दिसपी मनशाविशीं, वा भूत, राकेस आदींचो भ॑य ती घालतात, हेतू हो की ते भिरांतेन 
तरी भुरगें सारकें जेबतले, वा मस्ती उणी करतलें. 


दर फावटी अशें केल्ल्यान तुमचो हेतू साध्य जातलोच अशें नासता. कांय 
वेळार कळत नकळत हाचो विपरीत परिणाम भुरग्याच्या कवळ्या मनाचेर जावंक 
शकता हें आमी जाणूंक जाय. 


अशे तरेची भिरांत जेन्ना आमी भुरग्याच्या मनांत मुद्दाम घालतात ताका आमी 
“Induced Fears” अशें म्हणटात. केन्ना केन्ना अशे तरेची भिरांत, भुरग्याच्या 
मनांत जिवीतभर उरता. देखीक, जर भुरग्याक आमी म्हणले काळखांत भायर 
वचनाका. भायर गेल्यार भूत येतलें वा हाऊ येतलो आनी तुका व्हरतलो... तें 
आयकल्ल्यान भुरगें जशें जशे व्हड जायत रावता तशी तशी ती भिरांत ताच्या मनांत 
खोल खोल वचत रावता. देखीक, हें खबर आसून लेगीत की भायर कोण हाऊ वा 
भूत बी कोण ना; तरीय पसून भुरगो व्हड जातकड भायर काळखांत वचपाक भिता. 
कित्याक तर ल्हानपणांत भुरगायाच्या कंवळ्या मनांत घाल्ली भिरांत जातकच खंय 
ना खंय तरी ताच्या मनांत खोल वचून रिगता जी ल्हवू ल्हवू भुरगें जशें जशे व्हडलें 
जाता, तशे तशें ती भिरांत 9५७८०॥७।०॥७]५ 11110 तल्यान बयर सरता. ही 
जाली एक प्रकारची भिरांत 


थोड्यो भिरांती भुरग्याच्या मनांत आपसूक निर्माण जातात. त्यो तयार जावपाक 
एक अमकेंच कारण आसूं येता हें आमी सांगूंक शकनात. खूब फावटी अशेंय 
आमकां दिसून आयलां की केन्ना केन्नाय फकत गुरवारपणातूच कांय आवयांक 
अकस्मात कसल्याय गजालींची भिरांत दिसूंक लागता; वा तिका वेगवेगळे तरेन 
भिरांतीचीं सपनां पडूक शकतात. जीं तिच्या मनाचेर बरोच प्रभाव करूक शकता. 


देखून जायते फावटी ही भिरांत जी आवयांक फकत गुरवारपणांत भासताली ती 
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भिरांत त्या तिच्या पोटांत आशिल्ल्या 
भुरग्यामदीं लेगीत आयिल्ली हांवें 


पळयल्या, 


देखून हे खातीर जेन्ना आमी भुरग्यांचे 
विशीं केस हिस्ट्री घेतात, त्या वेळार 
आवयची गुरवारपणांत आशिल्ले मानसीक 
स्थिती बद्दल लेगीत कांय प्रमाणांत 
जाणून घेतात. तिसरी प्रकारची भिरांत 
म्हणल्यार. 


Feining Fears: कांय भुरगीं 
जीं सभावान खूब हट्टी आनी मस्ती 
आसतात तीं जायते खेपे आपल्यो 
मागण्यो जर आवय-बापूय वा घरचीं मान्य करनात जाल्यार त्यो मागण्यो तांणी 
मानच्यो म्हूण वा आवय बापायन दिल्ली ख्यास्त चुकोवपाक म्हूण वा आपणाक 
ख्यास्त मेळची न्हय म्हूण कांय खेपे ओगीच आपूण कसल्याय गजालीक खूब 
भियेला अशें दाखोबन दिवपाक ओगीच कसलींय तेमां करतात. 





कांय खेपे तर अशे तरेंची भुरगी ओगीच व्हडान व्हडा रडटात. जमनीर लोळटात. 
सामकीं नाना प्रकारचीं धुमशेणां घालतात. तशेंच कांय भुरगीं रडत रडत मदींच 
आपलो स्वास कोंडटात आनी देखून तांचो पुराय चेरो तांबडो निळो जाता. दोळे 
वरशे करतात आनी कांय खिणां खातीर भुरगें कांयच हालचाल लेगीत करना. 


हाका आमी वैजकी भाशेंत Breath ॥०।4/7 90९] अशें म्हणटात. 


ही भुरग्याची अवस्था खंयच्याय पळोवप्याक निश्‍चितच भिरांकूळ दिसता. जाका 
लागून जायत्या वेळार अशें केल्ल्यान, त्या हट्टी भुरग्याच्यो सगळ्यो मागण्यो पुराय 
जातात. 


देखून अशे तरेचीं वेगवेगळीं तेमां करून दाखयिल्ली भुरग्याची भिरांत, तशेंच 
खरीच भुरग्याक दिसपी भिरांत हाचे बद्दल कसो फरक करचो हें आमी जाणून घेवंक 
जाय. 
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एकाद्या हट्टी भुरग्याची तेमां करपाची भिरांत फक्त 0010110181 आसता, 
म्हणचे जेन्ना भुरग्याक कसलीय आपली वस्तू आवय बापाय कडल्यान जाय आसता 
तेन्नाच वा त्याच वेळार तें असले तरेचीं भियल्ले भाशेन तेमां करता. जाका लागून 
ताच्यो मागण्यो पुराय जातात लेगीत. देखून तें अशें करत रावता आनी ही संवय व्हड 
जातकच लेगीत उरता आनी केन्ना केन्ना चड खर लेगीत जाल्ली दिश्टी पडटा. 


देखून अशे तरेच्या भुरग्यांक सारकें बरे तरेन भुरगेपणांतूच हाताळूक जाय. व्हड 
जातकच ताचेर आवय-बापायचें नियंत्रण उरना. देखून अशा वेळार भुरग्याक 
तापयनासतना बरे भाशेन समजावपाक जाय. अशें करपा फाटल्यान ताचो मुखेल हेतू 
` कितें बा ती गजाल केल्ल्यान ताका ती मुखार वायट कशी थारू येता हें तांणी ताका 
समजावपाक जाय. आनी इतलें सगळें सांगून लेगीत भुरगें आपले तेंच खरें करता. 
आवय-बापायचें आयकना जाल्यार ताका तशेंच सोडपाक जाय. तें तशें वागता 
आसतना ताचेर चड लक्ष दिवपाक जायना. अशें केल्ल्यान भुरगें आपले आपूण 
निवळटा. 


जर एकाद्रे भुरगे खरेंच भित्रे आसत जाल्यार ताचीं हीं भित्रेपणा 
Unconditional आसता. ते खंयच्याय साद्या प्रसंगाक लेगीत खूप भिता. 
अमकेच अशें प्रसंगाची ताका गरज नासता. आनी ताची मनांतली भिरांत चड चड 
बाडत वता. जर ताचो योग्य वेळार योग्य उपाय करनात जाल्यार. देखून अशा खूब 
बरे तरेन आवय बापायन हाताळूंक जाय. मोगान ताका समजूवपाचो प्रयत्न करपाक 
जाय. अशा तरेच्या भिवकुऱया भुरग्याक उपाट मोगाची आनी सांगाताची चड गरज 
आसता. तें सभावान मायेस्त आनी शांत वा हट्टीपणा उणें आसतां. 


होमिओपथी वैजकी शास्त्रांत तर अशा तरेच्या भुरग्याचो भित्रेपणा कायमचो 
काडून उडोवपाक जायतो बरो वाव आसा. 


ताचे भायर जीं भुरगीं खूब हट्टी आनी उध्दट आसतात तांकांय योग्य होमिओपथी 
वखदांनी जाग्यार हाडूक शकतात. होमिओपथी वखदां भुरग्यांच्या मनाचेर जायते 
बरेतरेन पॉझिटीव्ह बदल घडोवन हाडपाक शकतात. जाका लागून भुरगी अशे तरेचीं 
अती हट्टीपणां, उद्धटपणा करप उणीं करतात. 


थोड्यो भिरांती अश्यो आसात ज्यो काळानुसार वेगवेगळ्या तणावाच्या प्रसंगा 
लागून वा वायट अणभवांक लागून भुरग्यांच्या मनांत उरतात. जेन्ना केन्नाय तशें 
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तरेचा वा दुसरो कसलोय प्रसंग भुरग्याचेर येता तेन्ना तें त्या प्रसंगाक खूब भिवनच 
सामकार वता. तें भिवूनच परत परत दुर्येत पडटा 


| 


अशे तरेच्यो वेगवेगळ्यो भिरांती भुरग्यांच्या मनांतल्यान उण्यो करपाक जायती | 
वखदां आसात, जातूंत अशे तरेच्यो वेगवेगळ्या कारणांक लागून उप्रासलेल्यो भिरांती | 
कायमच्यो ना जातात आनी भुरगें आपल्या सरभोंबतणच्या वेगवेगळ्या कठीण 
प्रसंगांक भिनासतना सामकार वचूंक शकतात आनी बरे तरेन निर्भयपणान हाताळूंक 
शकता. 


जायतीं होमिओपथी वखदां जीं वेगवेगळ्या भिरांतीक दोतोर दितात तातुंतलीं 
कांय वखदां अशीं आसातः 


स्ट्रेमोनियम, लायसीन, बेलाडोना, बॉरेक्स, सिळीसीया आदी. 


२६4६१ २4% 
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21. चवथ... फोग... घेवपाची जतनाय 






चवथ म्हणली म्हणटकच सगळ्यांकच उमेद कशी. पयस पयस शिंपडून रावपी 
सोयरीं-धायरीं ह्या सणा निमतान वर्साक एकदां एका घरांत लागीं येक पावतात 
आती तांतूत तांचे भितर घेऽऽ म्हूण भुरग्यांची मजाच मजा. 


हातूंत मागीर खेळ आनी फोग हो आयलोच. हाचे फुडें ती आनीक कोणाक 
आयकतात? मागीर आनीक किते? जावपाचें आसा तें जाताच... 


थोड्या भुरग्यांक फोगाच्या वासान थंडी जाता, थोड्यांक अलर्जी जावं येता, 
तर थोड्यांक फोगा कडेन खेळ मस्करी करतना अपघात लेगीत जाव येता. 


हें सगळें जावचें न्हय आनी जर जालेंय तरीय ताचेर आमी कसले, कशे भाशेन 
उपाय घेवं येतात हाचे बद्दल थोडक्यांत जाणून घेवया. 


आतां कसलोय सण-परब म्हणली म्हणटकच फोग हो आयलोच. आनी भुरगीं 
आनी फोगाक आमी एकामेकां पसून पयस कशी दवरूक शकतलीं? आनी एके 
वटेन पळयत जाल्यार फोगा बगर चवथ कसली? 


देखून भुरग्यांक हाचे पसून सामकेंच पयस दवरप हें खंयच्याय आवय-बापायक 
लेगीत पटचें ना. देखून जायते आवय-बापूय आसू थंय म्हूण, भुरग्यांक जाय तें 
करपाक दितात, पूण हें केलें म्हण कांय हरकत ना, पूण अशें करतना कसलेय 
तरेच्यो विपरीत घडणुको घडच्यो न्हय म्हण आवय-बापायन सादूरताय बाळगूंक 
जाय. 
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जायते फावट आमी पळयतात की कांय भुरगीं 
फुगेटी बीं. एके वेगळेच तरेन पेटयतात. फुगेटी भितर 
आशिल्लो दारू तीं काडटात आनी तो पेटयतात. अशें 
केल्ल्यान जायते फावट तांकां व्हड अपघात जावन 
दुखापत जावं येता. 


जर हो दारू तांच्या दोळ्यांत वा तोंडांत वचत 
जाल्यार तांकां तांच्या दोळ्यांक त्रास जावन दोळ्याचें 
कसलेंय इन्फॅक्शन जावंक शकता. जर हो दारू पोटांत गेलो तर पोटाचे कसलेय 
विकार जावंक शकतात, जाका लागून भुरग्यांक ओकूक येवप, पोटांत दुखप, जोर 
लेगीत येवं येता. 


ते भायर जर हो सरळ नाकांत गेलो तर कांय जाणांक स्वासोस्वासाचीं दुयेंसां . 
जावंक शकतात. देखून जाणट्यांनी आपल्या भुरग्यांक अशें करूंक दिवचें न्हय, 
सोमतेच तें थांबोवचें. आनीक एक गजाल म्हणल्यार कांय भुरगीं शारिरीक नदरेन 
खूब दुबळी आसतात, 5९५/1४९ आसतात, तांकां रोखडेंच कितेंय बादता. 





कांय जाणांक अशे तरेच्या वेगवेगळ्या उग्र वासान थंडी जावं येता. ज्या भुर्यांक 
वा जाणट्यांक लेगीत दमो, ब्राँकायटिस वा दुसरीं स्वासोस्वासाचीं दुयेंसां आसात, 
तांकां रोखडोच उग्र वासान भरपूर त्रास जावं येता, तांचीं लक्षणां चाळवपाक 
शकतात, जाका लागून खरस मारप, स्वास घेवंक त्रास जावप, नाक व्हांवप, शिंको 
येवूंक शकतात. 


दम्याच्या वायटकारांचो दमो अचकीत चाळोवंक शकता. कांय वेळार अशा 
वायटकारांक तत्काळ उपाय म्हूण हॉस्पिटलांत लेगीत घालतात. देखून अशा 
वायटकारांनी ह्या वेळार आपल्या भलायकेची खूब जतनाय घेवंक जाय. असल्या 
वायटकारांनी अशे तरेच्या धुक आनी फोगाचे लागीं वचपाचें टाळचें. 


ह्या दिसांनी भुर्यांक चड करून सुती कपडे घाळचे. कित्याक तर तीं केन्नाय 
खंयच्याय वेळार फोग पेटोबंक शकतात. ते भायर भुरगीं फोग पेटयता तेन्ना म्हऱ्यांत 
- जाण्टी आसपाक जाय. तेच बराबर बालदीभर उदक म्हऱ्यांत दवरचें 


समजा फोग लागतना मदीं मातशें गरम लागलें वा कीट बी उसळळ्यार, जळळें 
बी जाल्यार, घावो जाल्ल्या भागाक प्लेन स्पिरीट, कापसान बुडोबन लावपाक जाय. 


SEO 


अशें केल्ल्यान सुरवेक मात्शें कायं मिनटां चड जळटा, पूण कांय वेळान आपुणूच 
थांबता, आनी कातीक फोड बी कांय येनात. कात आशिल्ली तशी निवळ उरता, 
आनी दूख लेगीत खूब उणी जावन ना जाता. 


| 


` कातीक जर रोखड्या रोखडें थंड कितेय लायल्यार सुरवेक थंड दिसता खरें पूण 

उपरांत ती खूब वेळ जळत रावता आनी थंय उदकाचे फोड लेगीत येतात. देखून 

'जळटकच रोखडेंच स्पिरीट वा कसलेंय प्लेन आल्कोहोल लायल्यार जाता. कातीक 
इजा जावपाचे टळटा. 


ल्हान भुरग्यांक, आवय-बापायन चड मोट्यान आवाज करपी फोग दिवचो 

न्हय, मोट्या आवाजान ध्वनी प्रदुशण तर जाताच, ते भायर भुरण्यांच्या कानाच्या 

' पड्ड्यांक लेगीत मार बसूंक शकता. ते भायर ह्या आवाजान जाण्ट्यांक लेगीत 
' त्रास जातात. 


समजा इतली सगली सादूरताय बाळगून लेगीत कसलोय बारीक सारीक अपघात 
जालो जाल्यार, बेगोबेग उपाय करप खूब गरजेचें. 


जाता जाल्यार अशा वेळार दर एका घरांत एक 01151 810 00% आसप खूब 
गरजेचे; जाका लागून बेगोबेग मुळावे उपाय करपाक सोपें पडटा; आनी चड हानी 
जावपाची टळटा. 


kv 





“फी. 


22. आंगार धवें बचप (White discharge) 


कः ions 
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कांय बायलो तशेंच वयार आयिल्ल्यो चलयो आपल्या आंगार धवें वता 
म्हण जायते फावट कागाळी करताना आमी पळयतात. 


आंगार धवे वचप हाचीं वेगवेगळीं कारणां, केन्ना नॉर्मल आसतात, केन्ना 
अँबनॉर्मल आसूं येतात, जाका लागून कितें वायट परिणाम बायलांक भोगचे पडूं 
येतात, ताचेर घेवपाचे उपाय हाचेर विशीं आमी थोडे भितर जाणून घेवया 


एकाद्रे चली भुरगें जेन्ना वयार येता तेन्ना ताचे मासीक पाळयेक सुरवात जाता, तेच 
बराबर कांय प्रमाणांत आंगार धवें वचपाक लेगीत सुरवात जाता. 


चड करून आगार धवें वचप, हें मासीक पाळी जाले उपरांत बारा ते पंदराव्या 
दिसा सुरू जाता. हें आंगार धवें वचप म्हणटा ते 3-4 दीस मेरेन उरता, वा कांय 


जाणामदीं ते 2-4 दीस चड वचूंक शकता 
“” "~ A 4 “>. उषुत 
म, „तांचे उप ते आपूणच बंद जाता, सामान्यपणान अशें जाता तेन्ना चलयांक 
Pa व्हंडलो. 
छो.सो ग त्रास जायना. पूण कांय खेपे अशेतरेन धवें वचप काय चल्यांमदीं 
षि; 
`* , वाायलामर्दी चडुँआसू येता जातूंत तांकां परतून परतून पेड, कपडे बदलचे पडटात 
५ जायते'फीवट बायैलांक फ्राकेज लेगीत येता. कांय खेपे स्रावाक घाण येवप गुपत 
भाग-दुखप)/मुंतता आसतना जळप, वा खूब प्रमाणांत परत परत खाज येवप अशें 


घडटातेन्नां मात हाचेर रोखडेच उपाय करप खूब गरजेचें 
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॥ 1) 


2) 


3) 


आंगार धवे वचपा फाटली कांय कारणां : 


योग्य निवळसाण दवरप ना : जायते फावटी तरणाट्यो चलयो निवळसाणी 
बद्दल सारके ज्ञान नाशिल्ल्यान गुप्त भागाची निवळसाण दवरनात वा कांय फावटीं 
शौचालयाक गेछ्ले कडेन प्रदशीत उदकाचो वापर केल्ल्यान आगार कांय फावटी 
चड़ जावं येता. 


मानसिक ताण : कसलेय तरेचो मानसिक ताण आसत जाल्यार कुडी भितर 
जायते हॉर्मोनल बदलाव घडटात वा केन्ना केन्ना असंतुलन घडटा. जाका लागून 
कांय बायलांच्या आंगार धवे वचू येता. 


गुरवारपण : गुरवारपणांत आंगार धवे मातशे चड वता, हातून भियेवपाची 
गरज ना, पूण गुप्त भागाक जर खूब प्रमाणात खाज येवप, दुखप, जळप ही 
लक्षणां आसल्यार वेळ करीनासतना रोखड़ोच दोतोराचो सल्लो घेवपाकूच जाय. 


4) अॅलर्जीक रियॅक्शन: जर वायटकाराक अमक्या कपड्यांची वा काय खेपे 


5) 
6) 


7) 


8) 


पेडाची अँलर्जी जावन आंगार धवे चड जावपाक शकता. 
पिशवेभितर फायब्रोयड आसप. (110101) 
कसल्याय प्रकारची पिशवेची वा अंडाशयाची दुर्येसा आसप. 


देखीक: पेलवीक इनफ्लामेट्रीक दुर्येसा (Pelvic Inflametry 
4५९३५९५) वजायनाचो क्रांक ( Vaginal Cancer), वजायनायटीस, 
- सरवी सायटीस, सखायकल पोलीव आदी 


मुतखड्याचे दुयेंसः जर युरेटरांत (7९६९7) मुतखडे आसत जाल्यार 
वायट॒कारांक परतून परतून इन्फॅकशन जावन आंगार धवें वचूक शकता. 


अशे तरेच्या वेगवेगळ्या दुयेसांचो दुबाव जर दोतोराक आसत जाल्यार जायते 
फावट दोतोर वायटकाराक वेगवेगळ्यो तपासण्यो करूंक लायतात. 


गुप्त भागाची वेगवेगळीं दुयेंसा आसपः 
देखीक 94५ गोनोरहीया, जनायटल Warts, 


9) Fungal Infection : बुरशेपणाक लागून जायतीं दुयेंसां, देखीक फंगल 
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इन्फॅसांवा, केन्डीडीयासीस आदी अशा वेळार आंगार खूब प्रमाणात धवे वता, 
गुप्त भागाक परतून परतून खाज येवप, सूज येवप, दूखप, मुतपाक त्रास जावप, 
मुतूंक थोडें जावप हे सारकीं लक्षणां दिसतात. 


10) Menopause: पिरायेच्या 45-50 वर्सा मदल्या बायलांक जेन्ना मासीक | 
पाळी बंद जावपाचे वाटेर आसता त्या वेळार हॉर्मोनल बदलावा खातीर कांय _ 
प्रमाणात आंगार धवें वचूं येता. 


11) गर्भ निरोधक साधना जर सारकीं बसयल्लीं नासत जाल्यार आंगार चड धवें जावं 
येता. देखीक, कॉपर - टी 


पूण कांय गजालींनी, जातूंत गरज नासतना चड धवें वता जाल्यार उपाय रोखडेच 
घेवंक जाय. जायते फावट चड़ पिरायेच्या बायलांमदीं कांय खेपे चड आगार वता. 
सगळे तरेच्यो तपासण्यो करून लेगीत कांयच मेळना, सगळे रिपोटूस नॉर्मल येतात. 
दिता तीं वखदां लेगीत वायटकाराक लागनात. अशा वेळार जायते फावट दोतोर 
पिशवी काडपाची, म्हण निमणो उपाय सांगतात. 


अशे तरेच्या केसींनी हॉमिओपथी उपचार खूब उपेगी पडटात. अशा वेळार जर 
होमिओपथी उपाय वायटकारान घेतले जाल्यार ऑपरेशनां टाळूंक शकतात. 


हॉमिओपथी उपचारान अशे तरेचो आंगार जावपी धवो स्राव रोखडोच वखदांनी 
नियंत्रणांत हाडूंक मजत जाता आनी बायलांक आपली पिशवी वगडावची पडना. 


ते भायर ज्या बायलांमदीं वा चलयांमदीं मानसीक तणावाक लागून वा होर्मोनल 
बदलांक लागून वा परत परत फंगल इनाफॅक्शनाक लागून जावपी धवो स्राव जर 
सुरवाते सावनच हॉमिओपथी उपचार हॉमिओपथी दोतोराकडल्यान घेत जाल्यार तो 
रोखडोच नियंत्रणांत हाडूंक मजत जाता आनी वायटकाराक आनीक होर्मोनल गुळयो 
घेवंच्यो पडनात. 


घेवपाची काळजी: 


1) जाता तितली निवळसाण दवरपः नितळ निवळ उदक, कपडे वापरप, स्वताचे 
कपडे, देखीक-तुवालो आदी वेगळे दवरूक जाय. 


2) गुप्त भाग परतून परतून खर साबणान वा डेटोलान धुवप टाळचें, हाचे वांट्याचें 
दुगदुगीत गरम उदकांत सॅवलोन वा ऑँकीनेसिया वा केलेनड्युला मदर टिनाचर 
नि. 


चे 10-20 थेंब घालून गुप्तभाग स्वच्छ निवळ उदकान धुवपाक जाय. 
दिसांतल्यान 3-4 फावटी केल्यार हरकत ना. 
3) खूब प्रमाणांत उदक पियेवंक जाय. 


४) नियमीत संतुलीत आहार घेवपाक जाय. खूब प्रमाणांत पालेभाजयो खावपाक 
जाय. 


५) जाता तितलो सुती कपड्यांचो वापर केल्यार अदीक बरें. 


44:4५: 4५: 4 


RE. 


23. अनियमीत मासीक पाळी 
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हालींसराक जायत्या तरणाट्या चलयांक मासीक पाळयेचे त्रास आसतात. 
तातूंत मागीर मासीक पाळये वेळार येवपी दुखणें आसूं वा अनियमीत मासीक पाळी 
वा आंगार खूब वचप हे सारकिल्यो कागाळी आसूं, अशे तरेच्यो कागाळी हालीं 
तेंपार जायत्यो पळोवंक वा आयकूंक मेळटात. असल्या कागाळीचें प्रमाणूय वाडत 
आसा. 


ह्या सगल्या कागाळीं भितर मासीक पाळी नियमीत येवना अशी कागाळ तर 
आयज काल खूब तरणाट्या चलयां मदीं दिसून आयल्या. 


अशे तरेची अनियमीत मासीक पाळी, वा वेळार येवपी मासीक पाळी अकस्मात 
बंद जावप, वा खूब तेंपान येवप, हाका जायतीं कारणां आसतात. 


पूण ह्या सगल्या आदीं आमी चलयां भितर येवपी मासीक पाळये विशीं थोडें 
भितर जाणून घेवया. 


चलयां भितर सगल्यांत पयलीं मासीक पाळी येता ती पिरायेच्या 12-13 वर्सांचेर. 
सुरवेक कांय चलयांक मासीक पाळी नियमीत वेळार येवपाक मात्सो कळाव लागूं 
येता, पूण कांय तेंपान ती आपूणच नियमीत येवपाक लागता. 


कांय चलयां मदीं ही पाळी 3-4 दीस उरता, जाल्यार काय जाणां मदीं 6-7 
दीस उरता. 


उपरांत कांय चलयां मदीं अठ्ठावीस दीस जायसर वा 30-35 दीस जाले उपरांतच 
दुसरी पाळी येता. 
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अशे तरेन दर 28 दीस वा 30-35 दिसांचे (चक्र) सदां चालू उरता. अशे तरेचें 
चक्र एकदां चलयां मदीं सुरू जातकच तें बद्द जेन्ना चली गुरवार जाता. तेन्ना तें कांय 
तेंप बंद उरता. पूण अमक्या तेंपान ते मासीक पाळयेक परतून सुरवात जाता. 


हे भायर जेन्ना बायलांची पिराय 40-50 ची जाता तेन्ना ही मासीक पाळी येवपाचें 
चक्र नियमीत घड़ना, तांतूतल्यान मासीक पाळयेचें चक्र उपरांत कायमचे बंद जाता, 
जाका आमी “\€n०॥॥५९” अशें म्हणटात. 


मासीक पाळी बंद जावपा फाटल्यांन गुरवारपण येवप, तशेंच पिरायेचीं 40-50 
वर्सा हुपले उपरांत “\/[€7०३५४९” येवप ही दोन कारणां 07३] आसतात. 


पूण हाचे खेरीज आनीक जायतीं कारणां आसतात. जाका लागून मासीक 
पाळी वेळार येना, वा खूब तेंपान म्हणल्यार अठ्ठावीस-तीस दिसांच्या चक्रा बदला 
2-3 म्हयन्यांच्या कळावा उपरांत येवप, वा हाचे परस चड कळावा उपरांत वा पुराय 
बंद जावप हाचे फाटल्यान जायतीं कारणां आसू येता. 


मासीक पाळयेक सुरवात जाले उपरांत कांय तेंप चलयां मदीं अनियमीत मासीक 
पाळी येवप हें काय प्रमाणांत 0111191 आसता. 


पूण जायत्या चलयांक जर वयाच्या सोळाव्या-सतराव्या वर्साचेर वा ताचे उपरांत 
जर म्हयन्या कणकणी मासीक पाळी येना वा अनियमीत असता, जाल्यार मात 
अशा वेळार वायटकारांनी दोतोरा कडल्यान उपचार करप खूब गरजेचे थारता. 


जायते खेपे अशे तरेचे अनियमीत मासीक पाळयेक सादो मानसीक ताण लेगीत 
जबाबदार थारू येता, जाका लागून कुडी भितर जायत्या हार्मानसाचे असंतुलन 
घडटा. ताका लागून खुबश्या चलयांक वेळार मासीक पाळी येवपाक कळाव लागता. 
हो कळाव सुमार 15 दिसांचो आसू येता वा 3-4 म्हयन्यांचो लेगीत आसूं येता. 
देखून अशा वेळार कांय योग्य चांचण्यो करून दुबाव पयस करू येता. ह्यो चांचण्यो 
कांय वेळार दोतोरांक करच्यो पडटात, कित्याक तर अशे तरेची अनियमीत मासीक 
पाळी कांय वेळार अमूक तरेच्या दुर्येसाचो संकेत लेगीत जावं येता. 


देखीकः 
1) अंडाशयाचे विकार - जशे ट्युमर, पोलिसिस्टिक ओवरी. 


2) थायरोयड ग्रंथीचे विकार जावप. 


चेह = 


3) Genetic disorders 
4) दुयेंसां जशीं अनेमिया, कुपोशण, उणें वजन, वा उणी लांबाय आसप, टी बी 
वा हेर रगत दोश. 
5) हार्मोन्सांचें असंतुलन. 
अमके तरेचीं दुयेंसां जर चांचण्या वरवीं सांपडलीं तर त्या प्रमाण दोतोरांक 
वखद उपचार करचें पडूं येता. 
अनियमीत मासीक पाळयेचो कांय जाणांक कांयच त्रास जायनात जाल्यार 
कांय जाणांक कंबर दुखप, चिडचिडेंपण येवप, पोट फुगप, पांय दुखप, वजन वाडप 
सारकिले त्रास सोंसचे पडूं येतात. 


जायते खेपे सगळे तरेच्यो चांचण्यो केले उपरांत लेगीत वायटकारां मदीं कांयच 
सांपडना. सगळे तरेच्यो चांचण्यो सामान्यताय दाखयतात, तरी लेगीत कांय जाणांक 
वेळार मासीक पाळी येना. अशा वेळार जायते वायटकार आपल्या दोतोरा कडल्यान 
वखद उपचार घेवपाक सुरू करतात. 


चडशे बायलांचे तज्ञ अशा वायटकारांक तरे तरेच्यो हॉर्मोन्साच्यो गुळयो घेवपाक 
दितात. कांय जाणाक हाचो फायदो जाता, तर कांय जाणांक जायना. कांय जाणांक 
तर हाचो आपले कुडीचेर वेगळेच तरेन परिणाम दिसून येता. 


देखीक, हीं वखदां घेतले उपरांत कांय खेप मासीक पाळयेक रोखड़ीच सुरवात 
जाता. पूण अशा वेळार कांय जाणांक खूब रक्तस्राव जावं येता आनी हो रक्तस्राव 
15 दीस ते एक म्हयनो मेरेन उरपाक शकता. 


इतलो तेप अनियमीत आशिकी पाळी अकसामात गुळयो घेतकच सुरू जाता 
तेन्ना अशेंच घडटा. 


इतलो रक्तस्राव जातकच कांय वेळा कांय जाणां खूब अशक्त जातात. तर 
कांय जाणांक उपरांत जो रक्तस्राव जाता तो थांबोवपाक बायलां तज्ञ दोतोर बखदां 
दिवं येता. अशे तरेच्यो हॉर्मोनल गुळयो वा स्टिरोयड्स घेतकच कुडी भितर वयले 
तरेच्यो बदलाव दिसप सभावीकच आसता. 


पूण वायटकारान ह्यो गुळयो बंद केल्यो तर परतून बायलां भितर अनियमीत 
मासीक पाळयेक सुरवात जावं येता वा हाचे सामके विपरीत म्हणल्यार मासौक 
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पाळी चार पांच दिसां बदला पंदरा दीस वा एक म्हयनो लेगीत उरपाक शकता. कांय 
दीस बंद उरता. तर कांय जाणां मदीं पंदरा दिसां उपरांत पाळयेक परतून सुरवारत 
जाता. अशे तरेन जांकां पाळी 2-3 म्हयने येनासली, तांकां आतां पाळी दर पंदरा 
दिसा उपरांत लेगीत येता. अशें जेन्ना घडटा तेन्ना बायलांक अशकतपण आनी मानसीक 
रुपान अस्वस्तताय दिसप स्वभावीक आसता, 


अशा वेळार, अशे तरेचे मासीक पाळये खातीर नायलांक दोनूय वरांनी त्रासूच 
त्रास सोंसचे पडटात, पाळी वेळार येना म्हणुनूय कुडीचेर परिणाम जाताच आनी 
पाळी सेगीत खूब प्रमाणांत येत रावल्यार बायलांक मानसीक तशेच शारिरीक त्रास 
सोंसचे पडटात. 


अशे तरेन अनियमीत मासीक पाळी पसून पिडीत आशिल्ल्या रुग्णांक मागीर 
आपणे नेमकें करचें तरी कितें हेंच समजना, 


जायत्या तरणास्या चलयांक जेन्ना अशे त्रास सोंसचे पडटात तेन्ना तरातरांच्यो 
होर्मोनल गुळयो घेवन तांचे कुडीचेर विपरीत परिणाम जाल्ले खूब फावटी पळोबंक 
मेळटात ते म्हणल्यार तांचे अकस्मात सदचे परस अदीक वजन वाडटा, तोंडार 
मुमरां येतात. तशेंच पोटांत पचनक्रियेंत इबाड़ जावं येता वा गॅसाचो त्रास जाव येता. 


कांय जाणांक तर फकत गुळयो घेतल्यारूच पाळी येता, गुळयो बंद करीत 
जाल्यार परतून अनियमीत मासीक पाळयेक सुरवात जाता. देखून जायत्या अशा 
वायटकारांक आपणे नेमके करचें तरी किते असो प्रस्न पडटा, 


तर अशा वायटकारान भियेवपाची मात्तूय गरज ना. 


अशा वायटकारान जर वेळार होमिओपथी उपचाराक सुरवात करीत जाल्यार 
ताका अशे तरेच्या गुळयांची गरज भासना. फकत उपचारा वरवीं तांची अनियमीत 
मासीक पाळी नियमीत करपाक मजत जाता. 


कांय केशींनी ज॑य अनियमीत मासीक पाळी येवपाचीं कारणां मातशीं खर 
आसतात, जशीं पिशवेचीं दुयेंसां, वा अंडाशयाची दुयेंसां. अशा वायटकाराचेर 
मात दोतोराक वेगळे तरेन उपचार आपणावचे पडूं येता: असल्या लेगीत केशींनी 
वायटकारांक आपल्याक पाळी येवप, रक्तस्राव जावप, कुडीचेर जावपी परिणाम 
हातूंत लेगीत सुदारणां दिश्टी पडटा. 


अशे तरेन अनियमीत मासीक पाळी येवपी रूणांक होमिओपथी उपचार सेगीत 
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कांय तेंप खंड पडिनासतना घेवचो पडटा पूण ह्या उपचाराचो परिणाम रोखडोच 
वाटकारामदीं दिसताच. 


जायत्या लोकांचे समजुती प्रमाण होमिओपथी उपचार घेतकच परिणाम दिसपाक 
वा कळपाक खूब कळाव लागता हो सामको चुकीचो समज आसा. खरें म्हणल्यार 
अशे तरेच्यो केशी जातून ऑलोपथी दोतोरांक फकत स्टिरियोडसांचेर निंबून रावर्चे 
पडटा, थंय होमिओपथी उपचार फकत आपल्या वखदांवरच अशे तरेच्यो केशी 
जातूंत फकत होर्मोनल बदलांबाक लागून वा 017०४5० 0४९79 सारक्या 
दुयेसाक लागून जाछ्ली अनियमीत मासीक पाळी निमयीत करपाक मजत करू येता. 


आतां असल्या केशींक होमिओपथी उपचार फायदेशीर पडूं येता अशें म्हणलां. 
जायत्या जाणाच्या मनात रोखडोच असल्या केशींक कसलीं होमिओपथीक वखदां 
बरीं पडटात असो प्रस्न आयला आसतलो. 


जायते वाचक फोन करून आपल्याक अमकें दुयेंस जालां तर ताचेर कसले 
होमिओपथी वखद बरें असो सरळ प्रस्न करतात. 


तर असल्या वायटकारांक म्हाका मुद्दाम सांगन दिसता तें म्हणल्यार जेन्ना एकाद्र्या 
वायटकारांक अमकें दुयेंस जाता तेन्ना ताचे विशीं खोलायेन जाणा जावप, गरज 
पडल्यार अमक्यो चांचण्यो करप, तपासणी करून घेवप, फाटले रिपोर्ट पळोवप, हे 


आदीं जर कसलेय उपचार घेतल्यात, तर त्या उपचारांविशीं जाणा जावन घेवप हें दर 
होमिओपथी तशेंच हेर दोतोरांचें कर्तव्य आसता. 


देखून अशे तरेच्या वायटकारांनी खंयच्याय दोतोराक सरळ फोना वेल्यान प्रस्न 
विचारप समा न्हय. 


तांणी स्वता दोतोराक वचून मेळप, तांकां आपल्या दुयेंसाविशीं खोलायेन म्हायती 
दिवप सारकें थारतलें. 


आतां अनियमीत मासीक पाळी सारक्या केशींनी लेगीत होमिओपथी दोतोराक 
ह्यो सगळ्यो गजाली जशी वायटकाराची खोलायेन हिस्ट्री जाणा जावन घेवप, तपासप, 
चांचण्यो करप, आदीं घेतिल्ले उपचार जाणा जावन घेवप, हेंय तितलेंच खूब महत्वाचें 
आसता. त्या प्रमाण दोतोर वायटकाराक योग्य वखद उपचार करूंक येसस्वी जातलो . 
आनी वायटकारांकूय ह्या सगळ्याचो निश्चीतच फायदो जातलो. 
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| 24. मासीक पाळये वेळावेलें दुखणें 


' मासीक पाळी येता तेन्ना बायलांचे कुडी भितर 
' जायत्या हार्मोनांचो वेगवेगळे तरेन बदल घडटा जाका 
' लागून कांय जाणांक मासीक पाळये वेळार पोटांत 

दुखप, आंग जड जावप, हातपांय दुखप वा फाट 
दुखप हें चालू आसता. 





कांय बायलांक खर प्रमाणांत पोटांत दुखता. न 
पोटांत सामक्यो सोंसपाक जायना अश्यो कळो येतात. र 
तेच बराबपर कांय बायलांक पोट दुखी बराबर ओकारे 
येवप, घुंबळ येवप, अकस्मात सामकें जाम जावप, 
भूक उणी लागप, खूब प्रमाणांत चिडचिडेपण वाडप, हे सारकिलीं लक्षणां दिसून 
येतात. हाकाच आमी वैजकी भाशेंत 1)9511€1101110९89 अशें म्हणटात. 


अशे तरेचें मासीक पाळयेवेळावेले दुखणें कांय बायलांमदीं इतले खर जाता की 
बायलेक केन्ना केन्नय दुखणे सोसू जायना जावन फकत न्हिदूनच रावचेंशें दिसता, 
कांयच काम तिचे कडेन जायना. कांय जाणांक तर कांय वेळार हॉस्पिटलांत लेगीत 
अँडमिट करचें पडटा. 


तेन्ना मागीर जायते फावटी असल्या दुर्येतींक दूख उणी जावपाचीं इंजेसांवां वा 
स्टीरोयड इंजेसांवां लेगीत दिवचीं पडटात. 


हीं इजेसांवा घेतले उपरांत तेदेवेळार तात्पुरते वायटकाराक बरें दिसता. पूण 
अशें केल्ल्यान तांचे दुखणे पुराय बरें जायना, वा जायते फावटी तिचे ते त्रास पुराय 
बरे जावचे बदला तशेच उरतात आनी दर खेपे दर मासीक पाळये वेळार तिका त्यो 
वेदना परत परत सोंसच्यो पडटात. 


देखून जायतीं जाणां दर मासीक पाळये वेळार आपूण जावन दुखीच्यो गुळयो 
घेतात. कांय जाण तर एक गुळी लागना म्हूण दोन लेगीत घेतात. 


पूण परत परत अशे तरेच्यो गुळयो घेतिल्ल्यान कुडीक ताचो विपरीत परिणाम 
लेगीत भोगचो पडूं येता, वा बायलेचे पिशवेचेर ताचो वायट परिणाम जावं येता. 
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अशे तरेच्या दुखीच्या गुळयांनी दुखणें बरें जायना तर त्या दुखण्याची खराय ह्यो 
गुळयो आमच्या मेंदवाक भासूंक दिनात. ह्यो गुळयो घेतिल्ल्यान कांय खेपे दुखणे 
उणें जावचे बदला, दर फावटी चड आनी चड जायत रावता. 


देखून जायते फावटी कांय बायलांक कांय तेंपान एक गुळी लागना, दुसरे खेपे 
तिका दोन तीन गुळयो लेगीत दिसाक घेवंच्यो पडटात. 


देखून अशे तरेचे त्रास पुराय बरे करतलो जायत जाल्यार आपले आपूण जाय 
तश्यो गुळयो घेवप टाळचें. 


मासीक पाळयेवेळार येवपी दुखण्यां फाटल्यान जायतीं कारणां आसूंक शकतात. 


देखीक, 1. पयले म्हणल्यार अनुवंबशीक. जर आवयक अशे तरेचे दुखणे मासीक 
पाळयेवेळार आसत जाल्यार जायते खेपे तिचे चळयेभितर लेगीत हीं अशे तरेचीं 
लक्षणां दिश्टी पडूं येतात. 


2. मानसीक ताण वा कसलेय तरेची भिरांत - अशें दिसून आयलां की ज्या 
बायलांक मासीक पाळी लागीं आसतना वा मासीक पाळयेवेळार कसलेय तरेचो 
मानसीक ताण आसत ला तिच्या मनांत कसलेय तरेची भिरांत आसत जाल्यार 
जायते फावटी मासीक पाळयेवेळार तिका कळो मारूक शकतात. 


3. वजन वाडप - ज्यो बायलो वा चलयो आंगान चड मोस्यो आसतात वा तांचे 
कुडीक व्यायामाची संवय बी नासत जाल्यार मासीक पाळयेवेळार हेरापरस 
तांकां चड त्रास जावंक शकतात. 


4. आनीक एक कारण म्हणल्यार मासीक पाळी येवचे कांय दीस पयलीं वा 
पाळयेवेळार कसलेय तरेचें कुडीचेर ताण पडप देखीक कितेंय जड उखलप वा 
कसलेयतरेची हिसपाभायर काम करप. 


5. काय जाणां भितर अशें दिसून आयलां की अमके तरेचीं फळां, देखीक: पोपाय, 
अनस, पणसाचे गरे, काजुबियो, खाजूर सारकीं फळां मासीक पाळयेबेळार 
खाल्ल्यान दुखणे चड जावं येता. कित्याक तर अशा तरेच्या फळांभितर कांय 
अशे घटक आसतात जे बायलेचे पिशवेचेर प्रभाव करतात जाका लागून पिशवेचें 
कॉन्ट्रेकशन वाडूंक शकता आनी बायलेक चड दुखणें तशेंच चड आंगार लेगीत 
जावं येता. | 
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तर कांय जाणांक पाळयेवेळार थंड वाऱ्याक गेल्ल्यान, वा थंड उदक न्हाल्ल्यान 
लेगीत दुखणें वाडूं येता. अशे तरेच्या दुखण्याक होमिओपथी वखदांनी पुराय बरें 
'करू शकतात. जाका लागून दुखीच्यो गुळयो वा कसलेय तरेचीं हेर इंजेसांवां 
' वायटकाराक घेवचीं पडनात. तेच बराबर पाळयेवेळार ओकूक येवप, घुंबळ येवप, 
पुरो जावप ह्या सारकिलीं लक्षणां लेगीत दुखण्या बराबर पुराय बरीं जातात; आनी 
आपलें सगले तरेचें काम तीं बरे तरेन चड़ कांयच त्रास जायनासतना हाताळूंक 
शकतात. 


काय होमिओपथी वखदां जीं जायते खेपे उपेगी पडटात ती म्हणल्यार : 
1) सेपिया 
2) पल्सेटिला 
3) मॅग-फोस 
4) युस्टीलेगो 
5) केकटस ग्रेन्डीफ्लोरस आदी. 


म म म न 
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| 
25. युरीनरी ट्रॅक्ट इन्फेक्शन Urinery Tract Infection | 

आमचे कुडीच्या हेर क्रियांबराबर मुतप ही लेगीत 
एक म्हत्वाची क्रिया आसा, जाका लागून आमचें रगत 
शुद्ध जाता आनी पुराय कूड निरोगी उरता. 


पूण कांय खेपे कांय कारणाक लागून मुतता त्या 
भागा कडेन बॅक्टेरियाचें इन्फेक्शन जावं येता, वा कांय 
खेपे जायत्या मनशांभितर खूब Concentrated 
A८4८ मूत तयार जाल्ल्यान, मुतता त्या भागाकडेन 
इरीटेशन जावन बॅक्टेरियल, इन्फेक्शन जाल्ल्यान त्या 
मनशाक Urinery Tract Infection जाता. 





अशे तरेचें इन्फेक्शन दादल्यांपरस बायलांय चड जावपाची शक्यताय आसता. 
खास करून बायलां, जांकां आंगार चड धवें जाता, वा जांका Constipation 
जाता; वा गुरवार तशेच पिरायेन जाण्टयो आशिल्ल्या बायलांक जाता. 


दुसरें म्हणल्यार ल्हान भुरग्यांक जर डायपर वापरतात आनी वेळच्या वेळार तीं 
बदलनात, वा योग्य ती नितळसाण दवरलिना जाल्यार भुरग्यांक लेगीत 071 जावंक 
शकता. 


जर चलयांमदीं ताका मुतता ते वाटेर कसलीय आडखळ आसत, ताका लागून 
इन्फेक्शन रोखडेंच पातळपाक शकता. 


- ते भायर ज्या दुर्येतीक गोडेमुताचें दुयेस आसा असल्या लोकांक परत परत 
UT जावपाची भिरांत आसता. 


कारणा : 


चड वेळ मूत धरून रावत वा लांब वेळ प्रवास करतना मुतनासतना रावप, 
उण्या प्रमाणांत उदक पियेवप. 
चड वेळ धांवतकच, वा बुरशा उदकांत चड वेळ न्हाल्यार. 


कांय दुर्येत वायटकारांक वादी घाळचे वेळार जर योग्य निवळसाण राखलिना. 
(Sterile conditions) जाल्यार अशा वायटकारांक रोखडेच 071 जाता. 
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प DY 


. गुप्त भागाची निवळसाण दवरना 
जाल्यार. 


, वा बायटकाराक जांकां आदींच 
किडनीचो वा प्रोस्टेटाचो त्रास आसा 
तशेंच ज्या वायटकारांमदीं रोगप्रतिकार 
शक्ती उणावल्ली आसत देखीक 
गोडेमुताच्या दुर्येसाक लागून वा एड्स 
वा कॅन्सर सारकिल्या दुर्येसाक लागून. 


लक्षणा : 





. वायटकाराक परत परत मुतूंक जावप, 
मुतता आसतना दुखप, चड करून मुतूंक जावचे पयलीं वा मुतले उपरांत. 


. कांय खेपे वायटकाराक मुतूंक जाछ़ें सारकें दिसता, पूण खूब उणें मुतूक जाता, 
बा थेंब लेगीत जाता. 


3. काय खेपे वायटकाराक जोर येवप, पोटासकयलो भाग दुखप हीं लक्षणां दिसतात. 


4. मुताचो रंग बदलप, वा मूत तांबसार वा धवसार दिसप, तशेंच मुताक सामकी 


खर खरसाण येवप. 


. कांय वायटकाराक मळमळिल्लेभशेन जावप, ओकारे येवप, कमर दुखप हे 
सारकिलीं लक्षणां पळोवंक मेळटात. 


UT लक्षणा दिसल्यार घेवपाचे उपायः 


. खूब प्रमाणांत उदक पियेवप, दिसाक दोन लिटर तरी उदक पियेवपाक जाय, 
जाका लागून मूत पातळ जाता. आनी बॅक्टेरियल कोलोनिस लेगीत मुता बराबर 
व्हांबून भायर पडटा. जाका लागून इन्फेक्शन निवळपाक मजत जाता. 


. चड वेळ मूत दाबून दवरपाचें टाळचें. ल्हान भुरगीं जायते फावट लजेक लागून 
मुतूंक वचनात. आनी मूत पुराय दीस तशेंच दाबून दवरतात. देखून दर पालकांनी 
आनी शिक्षकांनी भुरग्यांक हेविंशीं मार्गदर्शन करूक जाय. 

. जाका ए परत परत जावपाची शक्यताय आसता तांणी चड़शे सैल आनी 
सुती कपड्यांचो वापर करूक जाय. 
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4. सैमीक क्रिया केले उपरांत ह्या गुप्तभागाची सदांच योग्य निवळसाण दवरूक | 


जाय आनी ल्हान भुरग्यांक लेगीत ल्हानपणांतूच संवय करूक जाय. 
5. जांकां 071 परत परत जाता तांणी गोड पदार्थ खावप, कॉफी, च्या, बियर, 
सोरो, थंड पेयां आदी टाळपाक जाय. 


जर ए योग्य वेळार सारके आनी पुराय तरेन बरे जायना जाल्यार इन्फेक्शन 
मुत्रपिंडांत, किडनींत वचून दुर्येसां निर्माण करूंक शकता, आनी किडनीक जर मार 
बसत जाल्यार मूत पुराय बंद जावं येता. आनी मनशाच्या जिवाक धोको निर्माण 
जावं येता. देखून सुरवेकच उपाय घेतिछ्ले चड बरे. 


जायते फावट अशे तरेचें दुयेंस बरे करपाक दोतोर खर अण्टिबायोटिक्स वापरतात, 
पूण कांय वेळार ऑण्टिबायोटिक्स वापरून लेगीत कांय लोकांमदी हें दुर्येस परत परत 
जावपाची शक्‍्यताय आसता आनी तें पुराय तरेन बरें जायना. 


मनशाची जर रोगप्रतिकार शक्त उणी आसत जाल्यार खंयचेय तरेचो जंतू संसर्ग 
सोंपेपणी जाता, देखून ज्या वायटकारांमदीं रोग प्रतिकार शक्त उणी आसत आनी 
तांणी योग्य निवळसाण राखली नाजाल्यार अशा वायटकारांक रोखडेंच 071 जाता, 
आनी परत परत जाता. 


होमिओपतीन अशे तरेची दुयेंसां पुराय मुळासयत बरीं करपाक जायतो वाव 
आसता. कित्याक तर हातूंत वायटकारांक खर प्रमाणांत आनी परत परत 
अँण्टिबायोटिक्स घेनासतना हें दुयेंस बरें जाता तशेंच तांची रोग प्रतिकार शक्त 
लेगीत जायती सुदारता. 


जायतीं होमीओपथी वखदां आसात जीं 07 दुयेंसांत दोतोर वापरतात, तातुंतलीं 
कांय म्हणल्यार, 


कॅन्थारीस, अँपीस मॅल, लायकोपोडियम, पल्सेटिला, बॅलाडोना आदी. 
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26. बायलां मदीं सांपडपी गर्भाशयाचीं दुयेंसां 


जायते खेपे कांय बायलांक मासीक पाळयेक 
' सुरवात जाल्या उपरान्त, तरे तरेचे त्रास पाळयेक 
। लागून जांब येतात, तर कांय त्रास पाळी वेळार 
' येना वा उसरां येता, हाका लागून जांब येता. 


कांय बायलांक लग्न जाल्या उपरान्त गर्भ 
धारणा जावपाक त्रास जावं येता. हातूंत गर्भ ना 
धरप, वा गर्भाभितर जावपी अनुवंबशीक दोश 
सारके, दोश लेगीत दिसून येतात. पूण हाचें निदान 
पुराय तपासणी करतकूच सामकार येता. 


तशेंच हालींसराक जोड़प्यामदी एड स 
लैगींक दुयेसां जशे गोनारीया, सिफीलीस 
सारकील्ली दुयेसां खूबच पातळिल्लीं दिश्टी पडटात. ह्या दुयेसाचें जर वेळार निदान 
जायना जाल्यार तीं बायलेच्या गर्भाशयाभितर दुयेसा निर्माण करताच, पूण जर वेळार 
उपाय करीना जाल्यार समाजात लेगीत पसरत वतात. देखून ह्या सगळ्या गजालींचेर 
लक्ष दिवप खूब गरजेचे. 





आदीं बायलां मदीं सांपडपी गर्भाशयाच्या दुयेंसां विशीं जाणून घेवयाः 
अंडाशयाची दुयेंसां - हीं हालींसराक खूब तरणाट्या चलयां मदीं दिसून आयल्यांत. 
सगळ्यांत चड प्रमाणांत सांपडटा तें दुर्येस म्हणल्यार Polysystic Overean 
Diseases, Chocolate Cyst, अंडाशयाक जावपी तरेतरेचे ट्युमर आदी. 
लक्षणां : 
आंगार भरपूर जावप, अनियमीत जावपी म्हयन्याची पाळी. 
पाळये वेळार येवपी सोंसूंक जायना अशें दुखणे. 
खूब रगत वचप, वा रगतांतल्यान मोटे ८105 पडप. 
पाळी खूब तेप उरप. 
फाट, कंबरातल्यान अकस्मात सोंसूंक जायना अश्यो कळो मारप. 
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कळां बरार कांय खेपे ओंकारी येवप 
वा घुंबळ येवप. 


* तोंडार खूब ल्हंव येवप वा ल्हंव 
दाट जावप. खास करून ओंठा कडेन, 
खाडके कडेन, काना कडेन आदी. 
(Hirtuism अशें म्हणटात) 


वयर सांगिल्ले प्रमाण जर लक्षणां 
जाल्यार रोखडेंच दोतोर कडेन वचून 
तपासणी करप सामकें गरजेचें. 





दोतोर मागीर कांय रगताच्यो चांचण्यो, 

जाय जाल्यार सोनोग्राफी वा हेर तपासण्यो करूंक सांगतकच अमूक दुयेंसाचो दुबाव 
पयस करपाक आनी रोखडेच उपचार दिवपाक मजत जाता. आनी दुयेंस फुडें पसरपा 
पसून आळाबंदा हाडूक मेळटा. 


कांय खेपे कांय बायलांक म्हयन्याचे पाळये वेळार खूब रक्तस्राव वता. हो 
रक्‍तस्राव चडसो 4-5 दिसां वयर वचत रावता. कांय वेळार एक म्हयनो वा दोन 
म्हयने लेगीत आसू येता. 


जर अशीं लक्षणां 18-30 मजगतचे तरणे पिरायेचे चळये मदीं दिसून येत 
जाल्यार, अश्या दुयेंतींनी आपली एक तपासणी जरूर करची ती म्हणल्यार 
सोनोगाफी. कांय वेळार जर ह्या अमूक गटाच्या बायलां मदीं जर फायब्रॉयड आसत 
जाल्यार ताचें निदान बेगीन करून ताचेर उपचार करूंक मेळटात. 


हालींसराक फ्रायब्रॉयड हो एक प्रकारचो पिशवेक जावपी ९५४7 ट्युमर 
जाल्लो खूब खेपे सांपडटा 


जर तो निकतोच जाला आनी तो वाडटा जाल्यार उपचारा वरवीं ताची वाड 
आळाबदा हाडूक मजत जाता, आनी उपचारा वरवीं 7९४/९५७ (पुराय तरेन बावता) 
जावक मजत जाता. अश्या केशींनी जायते फावट, ऑपरेशनां लेगीत टाळपाक 
मजत जाता 


पूण कांय वेळार सोनोग्राफी तपासणेंत व्हडलेशें कांय सांपडना, सगळें नॉर्मल 
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शी 
. दाखयता, तरीपूण, बायलेच्या आंगार 15 दीस वा एक म्हयनो लेगीत रक्‍तस्राव 
' जाता. तेन्ना हाचें मुख्य कारण होर्मोनल असंतुलन आसूं येता. अशा वेळार रगतांत 
ह्या होमोन्साचें प्रमाण सामान्य आसा काय इबाडलां, तें तपासचें पडटा. 


जायते खेपे अती प्रमाणांत तणावाच्या वातावरणांत काम केल्यार, वा सदांच 
| दडपण आसल्यार, आमचे कुडीचेर ताचो सोमतोच परिणाम दिसता. ताचें रूप 
: म्हणल्यार कुडी भितर हार्मोन्स देवप चडप. 


हाका लागून एकाद्रे बायलेची म्हयन्याची पाळी लांबूक शकता, वा पाळी वेळार 
' येना. वा कांय वेळार ती म्हयनो जावचे आदींच बेगीन येवं येता. 


हाका Dysfunctional Uterine Bleeding लेगीत म्हणटात. हाचो 
' अर्थच असो की सारकी पाळी येवपाचे क्रियेत संतुलन इबाडलां. 


हें लेगीत दुर्येस होमिओपथी उपचारा वरवीं बेस बरें हाताळूंक शकतात. आनी 
बायलांक भायल्यान कृत्रीम होर्मोन्साच्योअ गुळयो घेवच्यो पडनात, तर फकत पुरायेन 
होमिओपथी वखदांनीच ताचेर ताबो मेळोवं येता. देखून हाचे खातीर बायलांनी 
स्वता दोतोरा कडेन वचूनच उपचार घेतल्यार बरो लाव जावपाक मजत जाता. 


बायलांची म्हयन्याची पाळी पिरायेच्या 13 व्या वर्सा (हालीं तेंपार 12-13 
मजगतीं लेगीत चलयांक पाळी येता) सुरू जाता. ती बद्द पिरायेच्या 45 वर्सांचेर 
(गुरबारपण, बाळंतपण सोडले जाल्यार) पाळी ल्हवू ल्हवू बंद जाता. हाकाच मॅनोपॉज 
म्हणटात. 


सैमान बायलेक अप्रूप देणगी दिल्या ती म्हणचे नव्या जिवाक आपल्या कुसव्यांत 
पोशण करून, जपून, नव्या संवसारांत ताका जल्म दिवपाची . 


जेन्ना म्हयन्याचे पाळयेक सुरवात जाता, तेन्ना आपोआप सैम ही देणगी तिका 
दिता. हे देणगेचो वापर केन्ना आनी कसो करपाचो हाचो हक्‍क फकत तिच्याच 
हातांत आसता. 


पूण कांय वेळार समाजांत वाबुरपी कांय वायट प्रवृत्तीचे राकेसी वृत्तीक लागून 
कांय बायलो बलात्कारा सारक्या भयानक आनी आंगार कांटो हाडपी अत्त्याचाराक 
बळी पडटात. वा कांय वेळार कांय तरणाट्यो मुद्दाम जावन आपली मोलादीक कूड 
फकत पयशां खातीर असल्या लांडग्यांक ओंपतात. अश्या वेळार खूब फावटी हे 
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अप्रूप देणगेचो अपमान घडटा. वा 
बलात्कार सारक्या केशींनी हीच 
देणगी कांय बायलांच्या 
अस्तित्वाचेर काळो दाग थारता. 


तेन्ना अशे तरेच्या केशींनी 
अशे सैमान दिल्ले देणगेक 
विनाकारण वा जाणून बुजून खोंट 
मारची पडटा. (Abortion 
करून) 





कांय चलयो मुद्दाम जावन परतून 
परतून हो गुन्यांव करीत रावतात, आनी हाचें तांकां मातूय दुख जायना. 


अशे तरेन परतून परतून तोच गुन्यांव केल्यार खूब खेपे पिशवेक मार लागता, तर कांय 
केशींनी अश्या चलयांक जेन्ना खऱ्या रूपान आवय जावपाचें मनांत येता, तेन्ना 
तांचीच आदली करणी तांच्या आवयपणाचे वाटेर आपली काळी छाया दाखयता; 
जाका लागून तांकां हो लाव लेगीत घेवपाक मेळना. 


हालीं तेंपार तर “1 111” नांवाचो गुळयेचो अज्ञानाक लागून अतीवापर, वा 
चुकीचो वापर गर्भाशयाच्या दुयेंसांक तोंड दिवचें पडलां. 


टीव्ही वयल्या हें गुळयेच्या जायरातींनी चुकीचो समज तरणाट्या चलयां मदीं 
पातळिल्ल्यान, हे गुळयेचो वापर हेर गर्भनिरोधक गुळयां प्रमाणच सर्रास जावंक 
लागला, 


पयले म्हण्ल्यार ही एक Emergency Contraceptive Pill, 
म्हणल्यारच तात्काळ वेळारच आनी एकच खेपे वापर जावंक जाय, पूण अज्ञानक 
लागून खूबशीं जाणां ही एक हेर साद्यो गर्भनिरोधक (071 Contraceptive 
1115) बराबर समान तुळा करून, तांचे’ सेवन परतून परतून आनी चुकीचे रितीन 
करतात. जश्यो 074] Contrace[६।५९ 1115 सदांच घेवच्यो पडटात, देखून 
त्यो कुटुंबनियोजन करपाक खूब मजत करतात. पूण हो पर्याय वाजेवणो समजून, 
आपल्या गर्भाशयाक ल्हवू ल्हवू मारक थारूं येता अशा पर्यायाक आपणायतात, वा 
दर खेपे “1 ७111” चो वापर करतात. 
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दर एके बांयलेक वा चलयेक जर अशे 
तरेच्या Oral Contraceptive Pills 
आनी “1 111” हाचे मदीं फरक कितें, आनी 
ताच्या खऱया आनी योग्य वापराविशीं जाणून 
घेवपाचें आसत जाल्यार तांणी तज्ञ दोतोराक 
मेळून आपलो दुबाव पयस करून आपले 
कुड़ीची तशेंच कुटुंबाची जतनाय घेवची. 


. एचआयव्ही खातीर रक्‍त तपासणी 
करप गजरेची : 


हालीं तेंपार सगळ्यांत ब्हडलो रोग जो 
सगळ्याक पिडटा तो म्हणल्यार एचआयव्ही / 
एड्स. ह्या रोगान सगळ्याक खवदळ घाला. गोंयांत तर हाचे प्रमाण खूब वाडत 
आसा. 





सगळ्यांक खबर आसा, हो रोग खंयच्या मुख्य कारणाक लागून जाता तो. तरी 
लेगीत दर एकल्याक दिसता, आपल्याक हो रोग कसोच जावंचो ना. देखून खूब 
जाण कळत, नकळत ह्या रोगाच्या सापळ््यांत सांपडटात. 


पूण जर एकदां रोग कोणाकूय बादलो जाल्यार वा दुबाव आसत जाल्यार ताणें 
जाणून बुजून तरी दुसऱ्यांक त्रासांत घालचें न्हय. 


आपले बराबर दुसर्‍याचे आयुश्य पेड्ड्यार करचें न्हय. गोंयांत खूबशे जाण 
भायर बोटीर गल्फांत कामाक आसतात. म्हयन्याचे म्हयने आपल्या कुटुंबा पसून 
पयस रावतात तेन्ना अशा लोकांनी, हेरा परस अदीक असल्या केशीं बद्दल सादूर 
आसूंक जाय. जर तुमकां तुमचेच भलायके विशीं दुबाव आसत जाल्यार कसलीच 
भीड, लज दवरिनासतना एचआयव्ही खातीर रगता तपासणी करूक जाय. 


जीं घराणी लग्न थारायतना कुंडली जुळोवपाचेर विस्वास दवरतात, अशा 
लोकांनी लग्ना वेळार एचआयव्ही खातीर रगत तपासण्याक लेगीत प्राधान्य दिवपाक 
जाय. खूब खेपे चलये वटेंतले लोक मुखा वयल्या चल्याक अशे तरेच्यो चांचण्यो 
करूक लावंक अनमनतात, पूण जेन्ना एकाद्याचे जिणे मरणाचो प्रस्न येता तेन्ना 
तांणी भय, लज दवरपाक जायना. तशेंच चल्यांनी-चलयांनी लेगीत स्वताची 
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जापसालदारकी वळखून हे टेस्ट करप म्हत्वाचें थारता. हालीं तेंपार सगळ्या गुरवार 
बायलांक एचआयव्ही खातीर रगत तपासणी म्हत्वाची केल्या, जाल्यार लग्ना आदीं 
लेगीत ही तपासणी केल्यार कितें वायट. दर एकलो मनीस जसो आपली भलायकी 
जाणून घेवपाक रगताच्यो हेर तपासण्यो करता, तशीच हीय एक तपासणी अशें 
मनांत धरून ती करपाक जाय. हाचे मदीं आपलो अहंकार, लोक, समाज कितें 
म्हणटलो हें सगळे अजिबात चिंतूंक फावना. 


दर खेपे समाजा बद्दल चिंतूंक गेल्यार, समाजाचें समाधान करपाक तुमी आपली 
जीण झरयल्यार लेगीत समाज समाधानी जावंचो ना. देखून लक्षांत दवरात तुमचें 
आयुश्य, भलायकी फकत तुमचीच; समाजाची न्हय, देखून तुमच्या आयुश्याची, 
भलायकेची जतनाय घेवप फकत तुमचेर आदारून आसा; कोण परकी-समाज 
येवन तें करपाक ना...! 


*:*% २१% % 
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| 27. पाळी बंद जावचे आदीं (Premenopause) 


- 





संवसार चलोवपाक तशेंच तो सारको समतोल रुपान उरपाक आमकां दादले 
तशेंच बायलेची गरज लागता. दोगांय एकामेका शिवाय रिकामीं वा अर्दवट...! 


सैमान बायल आनी दादल्यांक वेगवेगळ्या रुपान-तरेन निर्मिला हेच खातीर की 
दोगांय एकामेकांची कमतरताय भरून संवसाराचो गाडो फुडें व्हरूक शकतात. 


दादलो जरूय शारिरीक रुपान खूप बळीश्ट आसलो तरीय मानसीक थरार मोग, 
करूणा, सोंशीकपणाक लागून बायल बलवान आसता. हें सगळें घडपाक बायलेची 
शारिरीक रचना खूब कारणीभूत आसता. 


दादल्या बायलां मदीं आनीकय कांय मुलभूत गजाली फरक घडून हाडूंक शकतात 
ती म्हणल्यार बायलेक आपल्याच शरिरा पसून एका नव्या जिवाक जल्म दिवपाची 
तांक. हीच म्हान देणगी देवान दादल्याक दिवचे पसून वंचीत दवरल्या. हें सगळें 
बायलांचे कुडींत होर्मोन्स तशेंच शरीर रचनेक लागून तिका ताचे आस्वाद घेवंक 
मेळटा. 


जितले देणगे बायलेक दिलां, तेच वयाची अमूकच पिराय हुंपतकच बायलेची 
हीच क्षमता इछ्ली इल्ली उणी जायत वता, जाका लागून बायलेच्या कुडींत लेगीत त्या 
बदलाचो त्रास भोगचो पडटा. 


हातूंत चड होर्मोनल बदलाव तर घड़टाच पूण ताचोच परिणाम म्हणूत बायल 
सवका सवका हेच देणगी पासून पयसावत वता. 
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पिरायेच्या उताराचेर जेन्ना ती वता तेन्ना तिचे भितर मानसीक समतोलान लेगीत 
उतार चडाव येतात. जाचो परिणाम तिचे बरोबर लागींचें नातें दवरप्याचेर जाता; तें 
म्हणल्यार भुरगीं आनी घोव. 


Men04५५९ कडेन वळचे आदी सुरवातीचो जो काळ जातुंतल्यान 
सगळ्योच बायलो वतात हाकाच Perimenopause अशें म्हणटात. 


होच सुरवातीच्या काळांत येबपी बदलाव आमकां अमूक तमूक बायल 
Menopause वता हाचो संकेत दिता. Perim९n०[३॥५९ हाका सुरवात 
चड़शी वयाच्या चाळीशेक जावं येता. 


हेच पिरायेचेर तिचे भितर आमकां ०९7९७४०7, अस्वस्थताय, नात्या 
पसून दुरावपाचो भय, आंगार खूब जावप, ]110(1]1॥511€5 जावप (हुलोप भासप), 
न्हीद पडप पा. थकवो येवप, याद उरप ना., तकली उसळप आदी. 


तर हो पॅरेपॅनोपॉजची सुरवात चार- पांच वर्सा आदीं पुराय मॅनोपॉज जावंचे 


आदीं जाता. हातूंत बायलांच्या गर्भाशयांत आसपी ओवरीस इस्ट्रोजन नांवांचो हार्मोन 
उण्या प्रमाणांत तयार करतात, जाका लागून फोलीकल-स्टीमुलॅटींग हार्मोन 
(एफएसएच) जे गर्भाशयांत तांतयाचे वाडीक जापसालदार आसता ते वाडटात 
आनी मासीक पाळी चक्र ल्हान जाता, जाका लागून पिराय कार्यपद्दती हालता. 
देखून बायलेच्या मासीक पाळयेंत असंतुलन घडटा वा मासीक पाळकेचें चक्र मदलो 
काळ उणो जाता. अशे भशेन पॅरीमॅनोपॉज हातूंत इस्ट्रोजन हार्मोन उणे जाता, 
एफएसएचाचे प्रमाण अदीक आसता, देखून ओवुलेशन (निमणे मासीक पाळी 
थांबता) 


जेन्ना एकाद्रे बायलेक बाराय म्हयने येवपी मासीक पाळी अचकीत येवपाची 
बंद जाता, तेन्ना पॅरीमॅनोपॉज हो काळ सोंपता, आनी मॅनोपोजाचो हो काळ सुरवात 
जाता. सोंपेपणी सांगचें जाल्यार मॅनोपोजाच्या ह्या काळांत सदांच नेमान पाळी 
अचकीत 3 म्हयने उसरां येता, मागीर हो अनियमीत काळचक्र चालू उरता. अशें 
जेन्ना लक्षण खंयचे बायलेक (40-42 वर्सा मजगतीं) होलमता तेन्ना तिणें समजुचे 
की आपलो आतां मॅनोपॉज लागीं पावलां, चडांत चड़ एक दोन वर्सा भितर ती 
बायल मॅनोपॉजांत वता, ताचे आदीं वयर सांगिल्ली लक्षणां अदीक खर जाता आनी 
नना मॅनोपॉज (पाळीबंद जावप) पुराय तरेन येता तेन्ना 2 वर्सा आदीं वा ताचे मागीर 
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' बायलेक खूब त्रास जावं 

` येता. कित्याक तर हे हार्मोन 

' खूब उणे जाता, आनी 

ताच्या उण्या प्रमाणाक 
लागून बायलेची खूब 
लक्षणां प्रखर जावं येता. 
पूण जशी जशी हाची संवय 
जाता तशी तशी ती 
तातूंतल्यान सवका भायर 
सरता. 





तर ही लक्षणां कसली आसू येता हाचेर थोडी नदर मारूया. 
1. अनियमीत पाळी 2. हुलोप भासप 


पुराय कूडभर भितरल्यान गरमी भासता, आनी तोंड तांबडेच जाता, (10-15 
दीस उरता) खूब घाम येता, आनी काळजांत धडधड जाता. 


(जर बायलांचे वजन सुमाराभायर आसा, वा ती सिगार ओडटात तर हो हुलोप 
लागपाचो प्रमाण अदीक जाणवता.) 


वेगवेगळ्या बायलामदीं सुरवातेच्या काळांत साबार लक्षणां दिसून येतात. कांय 
लक्षणांची खरसाण उणी-चड ते ते व्यक्ती प्रमाण आसता. अशींच काय बायल 
रूगणाचीं उदाहरणा सांगचीं जाल्यार रूग्ण अ - वय 52 - प्रमाण तिची जेन्ना मासिक 
पाळी बंद जावपाचे वाटेर आसली तेन्ना अकस्मात तिका अनियमीत पाळी येवप, 
आंगार खूब वचप, कुडी भितर ज्वालामुखी खळवळटा तसो हुलोप पुराय कूडभर 
जाल्लेवरीं त्रास जाताले. 


रूग्ण क - वय 43 - अकस्मात तिच्या सभावात आपल्या घोवा विशीं, तशेंच 
भुरग्यां विशीं राग, तिडक उत्पन्न जावप. घोवान कांय वर्सा केल्ल्यो चुको याद 
जावप वा तो अमूक कांय वर्सा आदी तिचे कडेन वायट वागिल्लो त्या घडणुकीची 
याद जावन तिका ताची तिडक आनी दुस्वास जातालो. हो राग आनी तिडक मागीर 
ती आपल्या प्रखर आनी कांयच दया माया दाखयनासतना ताचे कडेन रातचे न्हिदचे 
वेळार वा हेर जेवच्या खावच्या वेळार काडप. 
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वयार आयिल्ल्या भुरण्यां कडेन खूब 
कठोर वागप, अकस्मात रडप, 
अकस्मात खुशाल आसप अशे तरेचे 
स्वभावांत तशेंच मानसीक बदलाव दिसून 
येवपाक लागले. हीं जालीं हांवे 
पळयिल्लीं दोन बायल रूग्णांची 
उदाहरणां. 





पॅरीमॅनो पॉजांत वचपी खूबशीं 
बायलां आसतलीं. जांचे मदीं अशे 
तरेच्या लक्षणांक निकतीच सुरवात जाल्या वा वाटेर आसा. 


अशे तरेचे बायांच्या सभावांत आयिल्ले बदल कांय वेळार हार्मोन्साक लागून 
आसतात, तर कांय वेळार सरभोंवंतणी उप्राशिल्ल्या त्रासंक वायट बरें अणभव, 
तशेंच घरच्या जापसालदारकेच्या वज्या खाला दामून उरिल्ल्या कारणान, मानसीक 
पावंड्याचेर खूब असंतुलन घडिल्ल्यान लेगीत आसता. ह्याच वयार खुबश्यो बायलो 
ज्यो फकत भायले काम आनी घरांतल्यो जापसालदारक्यो हातूंतच घुस्मटिल्ल्यो 
आसतात. तांचे भितर अशे तरेचीं जायतीं तरेतरेचीं लक्षणां दिसप सभावीक आसता. 


लग्न जातकच घरांत आयिल्ली आपली घरकान्न कितली मायाळू खुशालभरीत 
उमेदी, हांसऱया मुखाची आसली, आनी आतां पळयत जाल्यार तिचे मुखामळ 
सदांच रडकुरें, कांयच तजेलपणा ना, बाविल्ल्यावरी जाल्ले पळोवन कांय वेळार 
घोव आनी घरच्याक लेगीत हाचें अजाप दिसूंक लागता. 


हो जो काळ आसता, तो दर बायलेक अणभव करचोच पडटा, पूण अश्या 
वेळार खुबश्या बायलांक आपल्याक अशें कित्याक जाता हें खबरच आसना, तशेंच 
तिची घरची लेगीत तिचे वागणुकेक गृहीत धरून तिचे कडेन सदचेवरीच वा 
निश्काळजीपणान वागतात, जाका लागून कांय खेपे नात्या मदीं कोडसाण वाडपाक 
लागता. 


अकस्मात मनस्थितीत बदलाव येवप, खूब राग येवप, अकस्मात लागींचो संबंद 
आशिल्ल्या व्यक्तीचो राग येवप, तिडक मारप, लोकां पसून पयस रावप, कांयच 
नाका शें जावप वा स्वताच जाल्ले परिस्थितीचे दुख्ख व्यक्त करप, दुसऱ्यांक दोश 
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' दिवप, धेंगशे घालप सारकिल्लीं लक्षणां बायलां मदीं दिसतात. तर कांय बायलो 
: विनाकारण कसल्याय गजालींक अस्वस्थ जातात, दुखी जावन ओगीच रडपाक 
` लागतात. 


पॅरीमॅनोपोज काळांत अशे तरेच्या मानसीक अस्वस्थे वेळार कांय बायलो 
डिप्रेशना सारकिल्ल्या मानसीक दुयेंसाचे भकीक अदीक पडूं येतात. 


उमेद नासप - घोव बायेच्या खाजगी संबंदांचेर लेगीत परिणाम जाता. 


गुप्त भाग अदीक सुको जाता. इस्ट्रोजन हार्मोन उणो जाल्ल्यान गुप्त भागा 
कडेन लुब्रीकेशन उणें जाता. जाका लागून शारिरीक संबंदां वेळार तिका वेदना 
जावपाक लागतात. 


याद दवरपाक कास्तीक जाता. कांय बायलां भितर अकस्मात भ्रमण शक्ती 
उणी जाता, तिका सइ करून कसलेंय नवें कितें शिकून घेवपाक त्रास जातात, मन 
लागना. पूण संशोधना वरवीं दिसून आयला हें सगळे फकत कांय काळा पुरतेंच 
मर्यादीत आसता. 


हाडां पोकळ जावप : ऑस्ट्रोजन उणो जाल्ल्यान बायलांचीं हाडा पोकळ 
जावपाक सुरवात जातात. जाका लागून ऑस्ट्रीयो पोरोसीस जावपाची शक्यताय 
अदीक वाडटा. 


न्हीद पडपाक त्रास जाप : सुस्त न्हीद पडना, न्हिदेंत खूब घाम येप, हुलोप 
भासता. ह्या कारणाक लागून कांय बायलांक दिसाचें काम करपाक पयलीं सारकी 
उमेद आनी शक्त उरना. 


बायलां मदीं कशे तरेचो बदलाव येवन तांच्या शारिरीक, मानसिक तशेंच पुराय 
व्यक्तीमत्वाचेर कशे तरेन प्रभाव जावं येता हें पळयलें. 


अशे तरेच्या बदलांचो अणभव दर बायलेक केन्ना ना केन्ना तरी घेवंचोच पडटा. 
पूण अशें जेन्ना घडटा वा फुडाराक घडटलें जाल्यार तेन्ना-आमी आमची जतनाय 
दरेक बायलेक कशे तरेन घेव येता तें पळोवया. सदच्यो संवयो बदलात. 


वजन वाड, ताण, तशेंच सिगार ओडप सारकिल्लीं व्यसनां, पाळी बंद जावचे आदीं 
जावपी लक्षणांची तिब्रता अदीक वाडयता. 38-40 मजगर्तीच्या पिराय गटांतल्या 
बायलानी आपल्या आहारात चरबेचें प्रमाण उणें दवरचें आनी चड़ कॅल्शियमचे 
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प्रमाण घेवचें. 


ह्या कालखंडांत जेन्ना बायलेची 
मासीक पाळी बंद जावचे वाटेर आसता 
तेच वेळार तिच्या रगतात कॉलेस्टोरोलचें 
प्रमाण अदीक जाता वा वाडूं येतात जाका 
लागून बायलांक काळजाचें दुर्येस, तशेंच 
हाड़ां पोकळ जावपाचें दुर्येस जावपाची 
भिरात अदीक आसता. 





जेन्ना पाळी पुराय बंद जाता तेन्ना कुड़ीचें मॅटाबोलीझम खूब देवता. तशेंच 
हॉर्मोन्सातूय उतार चडाव बाधा जायत वतात जाका लागून बायलांचें वजन अदीक 
वाडटा आनी आंगांतली चरबी चडशी पोटा भोवतणी सांठत वता. हाड़ां भोंबतणचें 
तशेंच कुडींचें मांस उणें जाता. देखून अशा बायलांक उणे उर्जेची गरज लागता. 
देखून आदीं जे मात्रेन जेवण जेवता ताची मात्रा उणी करची पडटा. जर बायलांक 
आपलें वजन भोवंतणी समान दरचें आसत जाल्यार 50-100% कॅलरीस उण्यो 
खावंच्यो पडटात. 'अर्दवर व्यायाम आसप गरजेचो. 


आंग जर सदांच सदळ दवरलें जाल्यार सोंपेपणी वजन वाड जायना, तशेंच 
आंगार खूब जावप, रक्तस्राव चड जावप, पांयांक तशेंच मासीक पाळये वेळार 
दुखणे खूब उणें येवप, वात येवप उणे जाता, तशेंच मनशाचें मन प्रसन्न तर दवरताच 
पूण ताची न्हिदेंत लेगीत खूब सुदारणा जाता. 


स्वासोस्वासाचो व्यायाम : 


फकत स्वास भितर घेवप, घेवन कांय वेळ थांबप, तशेंच स्वास परतून सोड़प - 
थांबप, अशें जर दर 5-10 मिणटां लेगीत केल्यार खूब फरक दिसून येता. तशेंच हेर 


व्यायाम जशे प्राणायाम, योग, थाय-ची केल्यार लेगीत खूब बरे बदल घडोवन 
हाडटा. 


ह्या व्यायामांनी ताण खूब उणो भासता वा ताची तिब्रता उणी जाणवता. खुबश्या 
जाल्ल्या संशोधना वरवीं दिसून आयलां की बायलांक जर ताण आसत जाल्यार 
हुलोप भासप, डीप्रेशन, सारकिल्लीं लक्षणां खूब उणी जातात. आपणाक त्रास 
जावपी लक्षणांचेर नदर दवरप त्या प्रमाणे फुडें वावरप. 


"शर. 







| आतां मेरेत सांगिल्ली लक्षणां सगल्याच बायलां मदीं दिसून येतलींच अशेंय 
आसना. दर एक व्यक्तीमत्त्व, रूग्ण वेगळे आसता. देखून आपणाक जावपी लक्षणांचेर 
नदर दवरप खूब गरजेचें 


हुलोप उणो जावपाक वा नियंत्रणांत दवरपाक सदांच गरमी, तिखसाण, सोरो 
सिगार, कॉफी पसून पयस रावचें. सदांच वेळार न्हिदूंक वच्चे, चड वेळ उसरां मेरेन 
टीवी पळोवंची न्ही, रातचो घाम खूब येता आसत जाल्यार सदांच रातचे सदळ 
कपडे जशे पैजामो वा मॅक्सी घालची, जीं घाम सोंपेपणी शोशून घेतात. स्वताचो 
मूड सदांच खुशालभरीत दवरचो. 


मनांत येवपी वायट बरे विचार सदांच खंय तरी डायरेर वा पेपरार बरोवचे. मागीर 
नियाळून ताचेर विचार करचो. जर खूब तिडक राग मनांत आसत जाल्यार ते तश्या 
तशें कांय लिपयनासतना बरोवचें. उपरांत तो पेपर एक तर पिंजून उडोवचो, वा 
डायरी कोणाच्या हाताक लागना अशी दवरची. रगतांत आसपी व्हीटामीन 312 बी 
12 च्या उणावाक लागून लेगीत मन कांय खेपे दुखेस्त जावं येता. देखून रगत तपासणी 
केल्यार बर्‍याक पडूं येता. 


मासीक पाळी पुराय बंद जावचे आदीं जो बदल दिसून येता ताका जायती 
हॉमिओपथी वखदां बऱ्याक पडटात. तातुंतली कांय अशीं आसात. लेकेसीस, 
पल्सेटिला. सिमीसीफ्युगा, सँपीया, नॅट्रमम्युर, प्लॅटीना, सल्फर आदी. पूण हीं सगळी 
वखदां दोतोराच्या सल्ल्या बगर घेवची न्हय. 


A *१% १ 


-118- 


28. मुमरां 
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आतां गरमी म्हणली म्हणटकच कांय दुयेसां वा पिडा चड बळावतात. तातुंतले 
तातूंत आमचे तरणाटे पिळगेक चड त्रास करतात तीं म्हणल्यार मुमरां. 


थोड्या भुरग्यांक मुमरां हीं पुराय वर्सभर आसतातच. पूण गरमेंत तीं चड 
बळावतात. थोड्यांक तीं येतनाच खूब येतात आनी पुराय वर्सभर चेरो तेलकट 
आनी मुमरांनी भरिल्ठो दिसता. 


चडशीं मुमरां तरूण वयारच येतात. जशें चलयांक तीं 10-12 वर्साचेर जाल्यार 
चल्यांक 14-15 वर्साचेर येतात. कांय तरणाट्यांक तीं एक-दोन येतात. जाल्यार 
कांय जाणांक तीं आख्ख्या तोंडाक, फाटीर गळ्याक आनी कपलाक लेगीत येतात. 
कांय जाणांक तीं बारीक पुळेर कसो तोंडाक येतात. जाल्यार कांय जाणाक तीं 
बारीक, तशीं मोटीं मोटीं तोंडाक येतात. तोंड सामकें तांबडेगुंज आनी सुजिल्ले 
भाशेन दिसता. ताका आमी वैजकी भाशेंत अँक्ने रोजासिये म्हणटात. 


मुमरां येवपा फाटली कारणां: 1) अनुवंवशीक (॥1९7९।६०1५) 2) तरूण 
वय 3) मानसीक ताण 4) चलयांक चड करून म्हयन्याची पाळी लागीं पावतकच. 


1) जेन्ना भुरगीं तरूणवयांत पावल दवरतात तेन्ना तांचे कुडी भितर जायते बदल 
जातात. मानसीक वा शारिरीक बदल. अशा वेळार तांच्या आंगांत जायते होर्मोनस 
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'तयार जावपाची क्षमता वाडटा. जाका लागून कांय ग्लँड्स चड प्रमाणांत काम 
'करपाक सुरवात करतात. 


आमचे काती भितर सिबेसियस ग्लॅड नांवाच्यो ग्रंथी आसतात ज्यो सिबम 
नांवाचें तेलकट द्रव्य तयार करतात. जाका लागून आमचे कातीची तिकतीकसाण 
थारता आनी आमची कात चड ड्राय जावंक पावना आनी तिचेर बेगीन मिरयो 
पडनात. पूण तरूण बयार वेगवेगळे होमौनल बदल जाल्ल्यान ह्या सिबेसियस ग्लंडाचे 
सिक्रिशन वाडटा आनी चड प्रमाणांत सिबम हें द्रव्य तयार जाता. कांय तरणाट्या 
भितर हैं द्रव्य कांय कारणाक लागून अती प्रमाणात तयार जावंक शकता. जाका 
लागून तांकां मुमरां तोंडार येबपाक सुरवात जाता. पूण जर ह्या मुमरांक आमी परत 
परत हात लायत जाल्यार इन्फेक्शन जावंक शकता आनी हें इन्फेक्शन केन्नाय उग्र 
रूप लेगीत घेयत तांचे भितर मातेर लेगीत जाता. देखून मुमरांक केन्नाच परत परत 
हात लावंक उपकारना. 


2) मानसीक ताण, वा तणाव - जायते फावट, आपले भितर घडिल्ल्या 
शारिरीक बदला खातीर खुबशीं भुरगीं अकस्मात चिडचिडीं जाता. परत परत तीं 
ल्हान शुकूक गजालींचेर लेगीत तिड़कतात. मनांतल्यान दुखी आसतात आनी 
आपली व्यथा तीं दुसऱयाकडेन मेकळेपणान मांडूंक शकनात. तीं भितरले भितर 
गुदमरतात, घुस्मड्टात. अशे तरेचो मानसीक ताण आमचे कुडीभितर जायते हार्मोनल 
बदल घड़यता वा हार्मोन्सचे संतुलन इबाडटा. जाका लागून कांय ग्रंथीच्या कार्यात 
बदल येता आनी देखून अशा भुरग्यां भितर मुमरांचो चड त्रास दिश्टी पडटा. देखून 
हॉमिओपथी शास्त्रांत आमी वेगळे वेगळे जावपी मानसीक त्रास, अकस्मात बदल 
जाछ्लो मनशाचो स्वभाव, ताचेर ताची मात करपाची क्षमता, ताचो दुसऱयांकडेन 
पळोबपाचो दिश्टीकोन हाचेर बारकायेन अभ्यास करतात आनी योग्य नियाळ केले 
उपरांत ताका योग्य फावो सारके वखद दितात आनी हें आमी भोवतेक सगळ्या 
तरांच्या C701८ 4५९३५९५ वा चड तेंपाच्या दुयेंसांचे बाबतींत करतात. 


तरणेपणांत जायत्या चल्या चलयांक अकस्मात आपल्या सरभोवंतणी घडटल्या 
वेगवेगळ्या कठीण प्रसंगाक तोंड दिवपाक जायते त्रास सू पडट 
केन्ना कांय कठीण प्रसंगाचेर सोपेपणीं मात करूंक शकनात. कांय सा ता 
बळी थारतात. देखून वेगळ्या वेगळ्या व्यसनां कडेन वळटात वा 
लागतात. देखून अशे तरेच्या वेगवेगळ्या मनांचो थाव पयलीं 
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आनी योग्य वखद वायटकाराक दिवचे पडटा आनी हेंच हॉमिओपथी नी 
खाशेलेंपण म्हणल्यार एकदां दोतोराक मनशाचे पिडेचें मूळ समजतकच योग्य वखद 
आपसूक मेळटा. देखून वायटकाराक एकदां अचूक वखद पडलें म्हणटकच ताचे | 
भितर जायते बरे सकारात्मक बदल घडटात. जशें आपणाचेर आयिल्ठो ताण वायटकार 
सोंपेपणी पेलपाक शकता हांतूंत तांचे कुडीर वायट परिणाम जायना. देखून कुडीभितर 

होर्मानासाचें संतुलन घडटा आनी मुमरां येवप बंद जातात. आनीक एक गजाल जी 
आमचे नदरेक जायते फावटी दिश्टी पडटा ती म्हणल्यार जायतीं भुरगीं जायते फावटी 

टी व्ही चेर दाखयिल्ल्यो जायराती पळोवन आपल्या तोंडाक जायत्यो क्रीमी आनी 
लोशनां सारयतात. हातूंत मुमरां चड बळावतात. ते भायर आमची कात हीं सौंदर्य 

प्रसाधना वापरिल्ल्यान चड तेलकट जावंक शकता. कांय जाणांक हाची अलर्जी 

जावंक शकता वा इन्फेक्शन लेगीत जाता. जाका लागून काती भितर आशिल्ल्या 
सिबेसियस ग्लँडाक सूज येता. चड सिबम तयार जाता तातूंत इन्फेक्शन जाता. देखून 

कांय जाणांक मुमरां खूब दुखतात वा सणसणटात. 


कांय तरणाटी तर मुमरां मुम फोडटात. अशें केल्ल्यान नाखटांचो विखार मुमरांक 
लागता. मुमरां जरी फुटलीं जाल्यार त्या जाग्यार कातीचें चड इरिटेशन घडटा. देखून 
मुमरां फुटले उपरांत जायत्या जाणांक त्या जाग्यार काळसर दाग पडटात वा खडडे 
पडटात. हे काळे दाग, वा खड़े सहजा वचनात. 


हालीं तेंपार तर लेझर ट्रींटमेंटा वरवीं कांय लोक तोंडाची मुमरां ना करतात 
आनी हातूंत मुमरां वतात लेगीत. पूण त्या मनशाभितर जर मुमरां येवपाची 
Tendency आसत जाल्यार मुमरां कायमचीं बंद जायनात. तीं कांय प्रमाणांत 
येत रावतात. देखून हीं मुमरां येवपाची 764९71८9 योग्य होमिओपथी उपचार 
केल्ल्यान आमचे कुडींतल्यान ना जातात. कांय होमिओपथी वखदां खासा मुमरां 
खातीर सुदूदां जायते दोतोर वायटकाराच्या केस हिस्ट्री प्रमाण घेवपाक सुचयतात. 


1) नॅट्रम म्युर : जर कात खूब तेलकट आसत जाल्यार मुमरांचे चड त्रास जातात. 
हे बराबर वायटकाराक मानसीक ताण आसत जाल्यास मुमरां चड वायटकाराक 
मानसीक ताण आसत जाल्यार मुमरां चड जातात. चड करुन वयार आयिल्ल्या 
भुरग्यामदीं मुमरां चड जातात. तेच बराबर परत परत तान लागप, भरपूर गरमी 

~ जावप अशीं लक्षणां वायटकारा भितर दिसतात 


2) सल्फर; मुमरांचो श्रास चड गरमेन बळावता मुमरांक खूब खाज येता. 
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भितरल्यानसून खूब जळटा आनी रोखडींच पसरतात. तांचे भितर रोखडोच पूं 
तयार जाता हे सगळे त्रास करून कातीची नितळसाण दवरिनाशिल्ल्यान जाता. 
मुमरां फुट्टकच थंय रोखडेंच नवे मुमर येता वा दाग पडटा आनी पुराय कात 
बुरशी दिसता. 


3) ग्रेफायटीस : जर वायटकाराचें पोट साफ नासत वा नेमान म्हयन्याची पाळी 
येना जाल्यार मुमरां येतात वायटकाराची कात खरजना, सुकी वा केन्ना तेलकट 
आसता वा खरखरीत आसता. मुमरां फुट्टकच तातूंतल्या बुळबुळीत द्रव्य भायर 
सरता. कसलेय तरेचे घावे बेगी पेखनात. तातूंत रोखडोच पूं जाता. 


4) काली ब्रोम : मुमरां बारीक तशींच मोटीं येतात तीं तोडाकच न्हय तर गळ्याक, 
फाटीक, माथ्याक लेगीत येतात आनी तातूंत रोखडें इन्फेक्शन जाता. 


बाकीचीं कांय वखदां जीं बरी पडूं येतात म्हणल्यार सिलिसिया, पल्सटेला, 
सोरायनम अँन्टीमोनियम, क्ुडम आदी. 


१६१६१ % १ 
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29. पिताम येवप (Urticarea) 


आतां पिताम म्हणचे कितें हें सगल्यांकच खबर 
आसतलें. ह्या दुयेंसांत वायटकाराक अकस्मात 
आंगाक गोल आकाराचे तांबडे, गुलाबी रंगाचे दादड 
येतात, कांय वेळार ते येतकच कांय जाणांक अमक्या 
भागा कडेन सूज येवं येता. 


त्या भागाक खूब परतून परतून खाज येवं येता, 
तर कांय जाणांक त्या वेळार स्वासोस्वास घेवपाक 
त्रास जाता, वा खरस मारूक शकता. 





कांय जाणांक पुराय आंगाक येतात तर कांय जाणांक फकत अमक्या भागाचेर 
देखीक; हात, पांय, तोंड, फाट आदींचेर येवं येतात. तर कांय वेळार ती अमक्याच 
अशा वेळार येवं येता, जाल्यार कांय जाणांक ती अमक्याच म्हयन्यांत-ऋतुवेळार 
येवं येता. 


थोड्या लोकां भितर तर, जर तांचो अमकेच अशे वस्तू कडेन संपर्क 
आयिल्ल्यान वा केन्ना केन्ना कसलोय विखारी प्रकारचो जीव चाबिल्ल्यान लेगीत 
एक एकदा अकस्मात पिताम येव येता. 


कांय जाणांमदीं ही पिताम फकत कांय मिनटां उरता आनी रोखडीच वता, तर 
कांय जाणांमदीं वर - देडवर उरूक शकता, तर कांय जाणांमदीं कांय दीस लेगीत 
उरता. परती आनीक येना. हाका आमी अर्टिकेरिया (71८27९०) अशें म्हणटात. 
जाल्यार कांय जाणांमदीं ही पिताम कांय म्हयने वर्सा परती परती येवन वचून, येवन 
वचून उरूक शकता. हाका क्रोनिक अर्टिकेरिया म्हणटात. 


पिताम ही दोन तरांची आसता. 


अलर्जीक : हाचें मूळ चडशें अनुवंशीक आसता. देखीक घराब्यांत जर आवय 
बापायक पिताम येवपाची 7९4९7८9 आसत जाल्यार ती [74९7८४ तांच्या 
भुरग्यांक येवपाची शक्यताय आसता. तशेंच कांय दुयेंसां अशीं आसतात देखीक, 
कसलीय स्वासोस्वासाचीं दुर्येसा वा कातीची दुयेंसां जर तीं मुळासावन बरीं जावंक 
नात वा तीं वयले फकत मलमांनी आदी दामून दवरल्यांत जाल्यार ताचो विपरीत 
परिणाम म्हूण कांय जाणांक पिताम येवपाक सुरवात जावं येता. 
ॐ 


` कांय पिताम वेगवेगळ्या कारणांक लागून 
येता आनीक ती अँलर्जीक लागूनच येता अशें 
नासता. 


देखीक - अमकेच तरेची कांय 
' ऑलोपथीक वखदां कांय खेपे काय जाणांक 
' पोटांत घेतकच विपरीत परिणाम जाता आनी 
' ताचें रिएक्शन जावन आंगार पिताम येवं येता. 





थोड्यांक अमकेच तरेचीं खाणां वा पदार्थ खातकच पिताम येवंक शकता, 

' देखीक दुदाचे कसलेय तरेचे पदार्थ, तांतया, चॉकलेटी, तिसऱ्यो वा शेल फीश 

खातकच. अमक्या ऋतू वा म्हयन्यांत जेन्ना वातावरणांत कांय फुलांचे परागकण 

 मिसळिल्ले आसतात त्या वेळार तांचे कडेन संपर्क आयिल्ल्यान थोड्यांक अचकीत 

पिताम येता जाल्यार कांय जाणांक जनावराचे ल्हंवे कडेन संपर्क आयिल्ल्यान वा 
खाऱ्या उदकात न्हाल्ल्यान पिताम येवंक शकता. 


कांय फावटी घरांत जर खूब तेंपाचें पोरणें धुक बशिक्लें सामान वा घरांत चड 
प्रमाणांत धुकू आसत जाल्यार कांय जाणांक पिताम परतून परतून येवं येता. पिताम 
येवपाचीं हेर कांय कारणां म्हणल्यारः 


51,ए सारकिलें एके तरेचे दुर्येस, थायरॉयड (7४7०4) ग्रंथीची दुयेंसां. 
पिताम ही सगल्यांकच येना. जांका पिताम येवपाची खर {९१९८५ आसता 
वा जांच्या रगतात 1६ चें प्रमाण चड आसता तांकां एक तर पिताम येवंक शकता. 


पितम आयली म्हणटकच जायते जाण वेगवेगळे घरगुती उपाय करतात. देखीकः 
सोलां उदक लावप, वा कसलेय तरेचा लेप सारयतात. तांकां दिसता अशें केल्ल्यान 
ताची पिताम बेगीन निवळटली. 


पूण पिताम अमक्या वेळार येता, अमक्या वेळान वता. अशें न्हय की तुमी 
सोलां झरयलीं वा कसलोय लेप लायलो म्हूण पिताम गेल्या. 


पिताम येवप हें फकत वयलें वयलें कातीचें दुयेंस न्हय जाल्यार तें कुडी भितर 
रगतांत अमकेच तरेचे बदल 7९2८1075 घडिल्ल्यान कातीचेर दिसपी लक्षण, हें 
दुर्येस सदांच मुळासावन ना जावंक जाय. 


जर हाका फकत वयले वयरच वखद दिलें जाल्यार तें बेगीन निवळना, आनी 
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परतें परतें उचकत रावता. जायते फाबट वायटकाराक अशे तरेची पिताम | 
जायते दोतोर रोखडो उपाय म्हूण दोतोर ऑण्टिएलर्जिक गुळयो वा कांय 


इंजेसांबां दितात. 


तितले म्हणसर पिताम ना लेगीत जाता, पूण हातूंत तांचो रोग मुळसावन 
जायना, वायटकाराक फकत कांय वेळा वा दिसा पुरतेंच बरें दिसता. 


जर वायटकार अमके गजाली कडेन परतून संपर्कात आयलो जाल्यार ताका 
परत पिताम येवं येता 


आनी कांय वेळार वायटकार परतून परतून अशे तरेच्यो गुळयो घेवन तें दुर्येस 
फकत कांय वेळा पुरतेंच निवळायता. 


अशे तरेची परतून परतून पिताम येवपाची कांय जाणांमदीं ६०१५९7६८ जर 
आसत जाल्यार ती मुळासावन निवळावंक जाय, आनी योग्य होमिओपथी 
उपचारावरवीं अशे तरेचे दुरयेस मुळासावनूच बरें जावपाक जायती मजत जाता. 


एकदां जर वायटकार होमिओपथी उपचारान बरो जालो म्हणटकच वायटकाराक 
परतून परतून अशे तरेच्यो वेगवेगळ्यो अँण्टिएलर्जिक गुळयो वा इंजेसांवां घेवचीं 
पडनात, आनी वायटकाराची प्रतिकार शक्त लेगीत जायती सुदारता; तशेंच भायल्या 
कारणांक लागून तांकां पिताम येताली, तांकां फुडो केल्यार लेगीत त्या मनशाक 
परतून पिताम येना. 


पितामी खातीर होमिओपथी शास्त्रांत जायतीं वखदां आसात. वायटकारांनी 
फकत होमिओपथी दोतोरा कडल्यान उपचार घेतल्यार तांकां अदीक फायदो जावं 
येता, देखून तीं दोतोराच्या सल्ल्यानूच घेवचीं. 


कित्याक तर हे दुयेंस कातीपेल्यान रगतांत रिगलां. देखून दुयेसाचें खोलायेन 
रुपान मूळ फक्त दोतोर जाणूंक शकता, जो सामान्य मनीस समजून घेवपाक असमर्थ 
थारू येता, हाका लागून होमिओपथी तज्ञाकच मेळून आपलो उपचार घेवचो 


११६११५१ 
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| 30. तोंडांत भितर जावपी अल्सर 





कुडीच्या हेर भागां भाशेनूच 

आमचें तोंड लेगीत मनशाचे 

कुडीचो म्हत्वाचो भाग आसा. 

देखूनच तोंडाची लेगीत जतनाय हेर 

भागांची जशी आमी जतनाय 

` घेतात तशीच जतनाय घेवप सामकें 
गरजेचे. 


जायते फावटी जर तोंडाची 
योग्य नितळसाण दवरना जाल्यार, वा मनशाक हेर कसलीं दुयेंसां जाल्यार लेगीत 
त्या दुयेसाचे एक लक्षण म्हूण लेगीत तोंडात भितर अल्सर जाल्ले दिश्टी पडटात. 
तोंडांत भितर जायते तरेचे अल्सर उप्रासूं येतात. 





जायत्या जाणांक तोंडांत भितर अल्सर जातात. हे अल्सर चड करून जिबलेचेर, 
वा तोंडा भितर भितरले बटेनं पोल्यांचेर जावं येतात. हे चड करून पळोवपाक धवे, 
हळदुवें वा मात्शे काळसर रंगाचे आसू येता. 


कांय जाणांक अशे तरेचे अल्सर फकत एक एक येतात, जाल्यार कांय जाणांक 
एकेच सुवातेर बारीक बारीक एकाच जाग्यार चोंब्यांनी जावं येता. अशे तरेच्या 
अल्सरांक आमी वैजकी भाशेंत एफ्थस अल्सर (^[६०॥७ ४1८९7) अशें 
म्हणटात. 


एखाद्या वायटकाराक अशे तरेचो अल्सर एकच येवं येता वा एका बराबर जायते 
येवं येतात. हे अल्सर वायटकाराक खूब फावटी खूब दुखतात. हाका लागून कसल्याय 
प्रकारचें तीख, आंबट खाण खाल्यार वायटकाराच्यान सामकें सोंसूंक जायना. ताका 
लागून वायटकाराच्या खाबपा-पियेवपाचेर लेगीत परिणाम जाता. कांय प्रकारचें 
खाण खाल्यार ताच्या तोंडांत भितर हुलोप पेट्टा अशे तंरेचो हुलोप उणो करपाक 
कांय जाण फकत गरम उदक वा सामकें थंड उदक तोंडांत धरून रावतात. तातुंतल्यान 
तांकां थाकाय मेळटा. 


कांय जाणांच्या अल्सरांतल्यान रगत लेगीत येता. पूण सगल्याच बाबतींत अशें 
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घडना, 


u।८९7) जावपा फाटलीं कारणां: 


11 


अँप्थस अल्सर (Apthous 


अनुवंशीक - जर घराण्यांत अशी 
अल्सर जावपाची टॅन्डसी 
(tendency) आसा. 





. कसलोय ताण आसप / टॅन्शन आसप - ताण, तणाव आसल्यार हे अल्सर 


परतून परतून येत रावतात. 


. जेवणांत गरजेच्या विटामिन्सांचो खूब प्रमाणात उणाव आसप. 
. पचनक्रिया सारकी नासप. 


* जर एकाद्याक परतून परतून जीब चाबपाची संवय आसत तर त्या भागाक इजा 


जावं येता. 


- तोंडा भितरले नितळसाणी कडेन दुर्लक्ष करप. 


अशे तरेच्या ऑपथस अल्सरा भायर तोंडांत भितर आनीक जायत्या तरांचे 


अल्सर जावं येतात आनी ते म्हणल्यार. 


110 


DS HC ३० 


डेन्टल अल्सर : दातांक ब्रेसिस घाले उपरांत वा कवळी घाले उपरांत जायते 
फावट ह्यो ब्रेसिस वा कवळेचे जिबेक वा भितरल्यान पोल्याक परतून परतून 
घर्शण जाल्ल्यान इजा करूं येता जाका लागून अल्सर जावं येता. 


ट्युबरकुलस अल्सर : बारीक जोराच्या वायटकारांमदीं अशे तरेचे अल्सर दिसून 
येता. 


सिफीलिटिक अल्सर : 

कांक्राचे अलसर (Cancerous ) 

हरपेटीक अल्सर : 

स्मोकर्स अल्सर : चड करून जे लोक खूब प्रमाणांत सिगरेट, विडी ओडटात 
तांचे मदीं दिसून येतात. 
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तोंडांत भितर कसलेय तरेचे अल्सर वा घावे दिश्टी पडल्यार रोखडोच दोतोराचो 
' सल्लो घेवचो. 


आपल्याक कसलेय तरेचो घावो जाल्यार ताचेर बेगिनांत बेगीन निदान करून 
उपचार घेवपाक जाय. 


बेश्टींच जायरातींनी दाखयता तसलीं वेगवेगळीं मलमां लावप वा दोतोराच्या 
सल्ल्या बगर बेश्टेंच फार्मांसीत वचून नाका ते तरेची वखदां वा मलमां घेवप चड 
करून टाळचें. 


जितले बेगीन ह्या लक्षणाचें निदान जाता, तितले बेगीन तें बरें पथस अल्सर 
परतून परतून जातात तांकां होमिओपथी उपचारा वरवीं ह्या अल्सरांपसून पुरायपणान 
कायमची थाकाय मेळूंक शकता. 


अशे तरेच्या वायटकारांनी तज्ञ होमिओपथी दोतोराक मेळूनच ताचेर उपचार 
घेवचो. 
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31. कात जळप 


हालीसराक वातावरणांत ल्हवू-ल्हवू बदल 
घडत आसात आनी हो बदल आमका दर वर्सा 
वेगवेगळ्या भागांत, वेगवेगळ्या भशेन दिसून येता. 


पयलीं अमकेच म्हयने पावस, अमकेच म्हयने 
शिंयाचे दीस, तशेंच अमक्याच म्हयन्यांनी गिमाच्या 
दिसांक सुरवात जाताली. पूण आता तशें घडना. 


हालीसराक वर्साच्या बाराय म्हयने 
वातावरणांत गरमी ल्हवू-ल्हवू वाडत आसता. खरे 
म्हणल्यार हे दीस शिंयाचे. पूण क्वचीतच बरे55. 
शीं पडिल्ठे हालीसराक दिसचना. आदी शियां दिसांनी लोक सकाळी फुडें वा रातचे 
न्हिदतना स्वेटर घालताले. पूण हालीसराक स्वेटर घालून न्हिदपाची पाळी मात 
आयिल्ली आजून हांवे तरी ह्या शिंयाच्या दिसांनी अणभवूंक ना. 





ह्या दिसांनी दिसा उजवाडा तर वताची खरसाण इतली आसता की भायर वतान 
वचपाक लेगीत नाका जाता. शिया दिसांनीच लोकांचे हे हाल जाल्यार गरमे दिसांनी 
सोंसपाचें आसा? 


हे सगळे जावपा फाटल्यान कारण म्हणल्यार ग्लोबल वॉर्मिंग. आता ग्लोबस 
वॉर्मिंग म्हणल्यार किते हें तुमकां सगळ्यांकूच खबर आसाच. ह्या ग्लोबल वॉर्मिंगाक 
लागून हळू हळू सगळे कडे वताची खरसाण आनी गरमी वाडत आसा. आनी 
जितकी ही खरसाण वाडटा तितली ती आमच्या कातीक बादीकारक थारता. 


सकाळफुडें अमक्याच प्रमाणांत घेतिल्ें बत जितलें आमचे कातीक बरें, तितलेंच 
जर तें चड प्रमाणांत तेंय बी दनपारच्या वता कडार घेतलें जाल्यार तें कातीक वायट. 


सुर्याच्या किरणां भितर अल्ट्रा वायलॅट किरण ए. अल्ट्रा वायलॅट किरण बी, 
लिपिछ्ले आसतात. सुर्याचे किरण धर्तरेर पावचे पयलीं एके खास तरेच्या थरांतल्यान 
पासार जातात. जाका आमी ऑझोन लेयर अशेंय म्हणटात. 


हो ओझोनाचो थर खर सुर्याच्या किरणां भितर आशिल्ल्या ह्या खर अल्ट्रा 
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सख न 


वायलेट किरणांक ओडून घेता आनी ताची खरसाण उणी करून उपरांत ते धर्तरेर 
पावयता; जाका लागून ह्या किरणांचे सरळ वायट परिणाम कुडीचेर जावंक पावनात. 


पूण हालींसराक वातावरणांत जाल्ल्या खर प्रदुषणाक लागून तशेंच हवेंत 
मिसळिल्ल्या अमके तरेच्या कॅमिकल वायूक (क्लोरोफ्लोरो कार्बन) ह्या ओझोनाचो 
थर ल्हवू ल्हवू उणो जायत चल्ला. 


जाका लागून सुर्याचे अल्ट्रा बॉयलेट किरण सरळ धर्तरेर पावूक लागल्यात. 


हे सूर्याचे अल्ट्रा वॉयलेट किरण आमचे कातीक खूब वायट थारू येतात. ह्या 
किरणा कडेन कांय तेंप सरळ संपर्क आयल्यार मनशाचे कातीक मार बसूं येता, 
जाका लागून कातीर, पिराय जावचे पयलींच मिरयो पड़प, हायपर पिगमॅटेशन, गोरे 
कातीचेर फ्रॅकल्स पडू येतात, तशेंच कात भाजप, कातीचो कांक्र लेगीत जावं येता. 


कांय खेपे भायर खर वतांत गेल्ल्यान कात भाजता. अशा वेळार कांय घरगुती 
उपाय लेगीत केल्यार वायकाराक बऱ्याक पडूं येतात. 


पूण परतून परतून जर वायटकाराचे कातीचेर वताचो परणिम जाता आसत तर 
मात फुडाराक ताचे खर परिणाम भोगचे पडूं येतात. पूण वतापासून कात भाजपाची 
लक्षणां सगळ्यांमदीं दिसून येतात अशेंय ना, कित्याक तर दर एकल्याची कात 
तशेंच ताचे कुडीची बांदावळ वेगवेगळी आसता. पूण जांची वतात वतकच कात 
भाजता. तांणी दोतोरा कडल्यान ताचेर उपचार घेवन खूब गरजेचे आसा. 


लक्षणां: 


- खर वतांत खूब वेळ रावतकच वा वतांतल्यान घरांत येतकच कुडीच्या अमक्या 
भागाचे कातीर खास करून भाग जे उगडे आसतात जशें हात, तोंड, गळो, पांय 
आदी वताचे खरसाणीक लागून खूब तांबडे जावं येतात तेच बराबर त्या अमक्या 
भागाची कात खूब जळू येता वा दुखू येता. 


आनी जसो जसो वेळ वता तशें तशें ल्हवू ल्हवू चड जायत वचूं येता; वा कांय 
दीस उरू येता. थोड्यांक तर कातीचेर फोड लेगीत येवं येतात. 


जाका वतान भायर सरतकच त्रास जातात तांणी घेवपाची जतनाय :- 


1. ज्या वायटकाराक हाचे खर प्रमाणांत त्रास जाता तांणी अशे तरेच्या खर वताच्या 
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कडार भायर सरपाचें टाळचें. 


, समजा सामकें वचचेंच पडलें जाल्यार 
आंगार लांब हाताचे धव्या रंगाचे सुती 
कपडे घालपाचे. सत्री, चेंपें, तशेंच 
धव्या रंगाचो स्काफ हाचोय वापर 
केल्यार अदीक बरें. 


. तशेंच अशा वायटकारांनी सदांच आपले 
कुडीक बऱ्या दर्ज्याची सनस्क्रीन वा लोशन (ब्रोड स्पेक्ट्रम Water resistent 
sunscreen t SPF of 15 ० 30+) लावपाक जाय. 





. खर वता पसून जर दोळ्यांची जतनाय घेवंक जाय जाल्यार बऱ्या दर्ज्याचें 
(जातुंतल्यान सोपेपणी सुर्याचे यूव्ही किरण पासार जायनात) तशेंच जें रंगान 
मात्शें निळसर आसता, अशें गोगल घालपाक जाय. 


. जे लोक खूब वेळ भायर वतांत आसतात तांणी भरपूर प्रमाणांत उदक पियेवंक 
जाय ततिः 


. ज्या खाण जेवणांत बीटा-कॅरोटीन, विटामीन सी, इ ते भायर सॅलोनियम हो 
घटक मेळटा अशा जिनसांचो जेवणांत वापर जावंक जाय. 


. कातीर जर वताक लागून फोड आयिल्ले आसत तांणी हे फोड अजिबात फोडचे 
न्हय, अशा वेळार दोतोराची मजत घेवची. 


अशे तरेन वता पसून कात भाजतकच जायतीं होमिओपथी वखदां अमक्या 


तमक्या लक्षणां प्रमाण आमकां बरीं पडूं येतात. जशीं अरटिका युरेनस, कॅलेनड्युला, 
मदर टीन्चर, कॅनथारीस, रस टॉक्स आदी. 


पूण जांकां वता पसून कात जळपाचो त्रास जायतो तेंप पासून आसा तांणी मात 


आपली ही टॅन्डेसी कायमची काडून उडोवपाक होमिओपथी दोतोरा कडल्यान थोडो 


तेप उपचार घेवचो पडटा. जातूंत ताका कायमची थाकाय मेळूंक मजत जातली. 
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32. चामखीळ - (Warts) 





मनशाची कात म्हणल्यार ताचे कुड़ीचें धांपणें. हें ताचे कुड़ीचें धांपणें ताचे 
कुडी भितरल्या सगळ्या अवयांचें तशेंच भितरल्या वातावरणाचे, भायल्या 
बातावरणापसून जातूंत सगळ्या तरांचे रोग जंतू आसतात, तांचेपसून राखण करता. 


ही कात फकत मनशाचे सुंदरकायेचेंच प्रतीक न्हय, तर मनशाच्या भितरल्या 
संतुलीत वातावरणाचे लेगीत ती प्रतीक आसता. 


होमिओपथी शास्तराप्रमाण दर मनशाच्या आंगांत एक \/४] ६९7४५ आख्खे 
कुडींत समान रुपांत कार्यरत आसता. देखून मनशाच्यो सगळ्यो क्रिया संतुलीत 
रितीन चलतात. 


पूण कांय खेपे भायले प्रभावी बाह्य घटक (Strong External factors) 
येवन हे “४/४६३1 £१९7९४” चें संतुलन इबाडटात जाका लागून ताच्या ६१] 
F०0० मजगतीं असंतुलन (Disturban८९) घड़टा. 


हे बाह्य (External 1190015) कितेय आसूंक शकतात. देखीक मनशाच्या 
मनाचेर आशिल्लो कसलोय ताण, वा कसलेय तरेचें दडपण खूब तेप आसप, तशेंच 
भोवंतणच्या वातावरणांत मिसळिल्ले शक्तीशाली रोग-जंतू Becteria, Viruses) 
आदी. जेन्ना हें कुडी भितरल्ल्या वातावरणांतलें संतुलन कांय कारणांक लागून इबाडटा 
तेन्ना कांय लोकां भितर ह्या असंतुलनाचो परिणाम ताचे कातीचेर जाल्लो दिश्टी 
पडटा. 


देखून त्या मनशांक कातीचें दुर्येस जावपाची शक्यताय आसता, देखीक: 
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1) ज्या घराण्यांत कातीचें दुर्येस अनुवंशीक आसता. वा 2) ज्या मनशाक 
कातीचे दुयेंस जावपाची खर प्रमाणांत “T९7८४” आसता, असल्या 
लोकांभितर जेन्ना “1131 ६7९7६४” चें असंतुलन घडटा वा सादया अर्थान | 
म्हटलें जाल्यार जेन्ना ताची रोग प्रतिकार शक्त रोखडीच खालावता तेन्ना भायले रोग 
जंतू रोकडेच येवन ताका बादतात, जाका लागून ताका वेगवेगळी कातीचीं दुर्येसा 
जावंक पावतात. 


अशेच एक कातीचें दुर्येस जे भायल्या जंतू पासून जाता म्हणल्यार चामखीळ. 


हे चामखीळ “Human Papilloma Virus” नांवाच्या जंतूपासून 
जातात. 


हे चामखीळ वेगवेगळ्या प्रकारचे आसतात: 


1) Common Warts 3) Filliform/ Digital Warts 
2) Plane Warts 4) Ganital Warts 
5) Plantar Warts 


चामखीळ जावपा फाटलीं कांय कारणां: 


1) चडशे चामखीळ सरळ स्पर्शांतल्यान पसरतात, ते भायर मनशाची ससेप्टीनीलीटी 
सोशीकतायेचे (5150101119) हाचे पसरप निंबून आसता. जर ताची ही 
ससेप्टीबिलिटी उणी आसत, तशेंच ओलसाणीक (॥॥०15(॥1€) लागून हे 
चामखीळ पसरूक शकतात. 


2) जर मनीस आदीं सावनच कसलेय तरेच्या दुर्येसान पिडेस्त आसत, जाका लागून 
ताची रोज प्रतिकार शक्त खालावल्या, वा आदीं सावनच ताची रोग प्रतिकार 
शक्त उणी आसत, जाल्यार ताका चामखीळ सोंपेपणी येतात आनी रोखडेंच 
आंगार पसरतात. 


3) Malnutrition - म्हणचे ज्या भुरग्यांच्या खाणां-जेवणांत जाय आशिल्ल्या 
म्हत्वाच्या घटकांचो खूब उणाव आसप. 


लक्षणा: 


चडशे.हे चामखीळ मनशाक सोंपेपणी व्हडलेशे त्रास करिनात. 
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फकत ते कातीच्या वा कुडीच्या अमक्या भागांचेर आयिल्ल्यान कांय जाणांच्या 
 भौंदर्याक, वा सोबीत दिसपाक ते बादा करूंक शकतात. 


- केन्ना केन्ना एकसारके दिसपी चामखिळाचीं लक्षणां वेगवेगळ्या मनशां भितर 
ब्रैगवेगळीं दिसूंक शकतात. 


कांय मनशांभितर हे चामखीळ मातूय दुखनात, पूण कांय जाणांची चामखीळा 
कडली कात सुकी जावन थंय इरिटेशन जावन खाज येवंक शकता. 


' चामखीळ जाल्ल्या भागाक एकाद्रो मार लागत जाल्यार थंय सूज येवंक शकता, 
वा (इन्फेक्शन) फेरीद जावन मातेर लेगीत जावंक शकता वा चिकट (पूं) स्राव येवन 
'थंय घाण मारूक शकता. 


जायते फावटी चामखीळ आपूणच कांय करनासतना वतात. पूण कांय फावटी 
ते परत परत लेगीत येतात. 


चत्राय : 
1) योग्य जतनाय घेवन कांय तरांच्या चामखिळांक सरळ स्पर्श करप टाळचें. 
2) ओल्या जाग्यार वा ओलसाणींत चड़ उबें रावप वा चलप शक्‍यतो टाळचें. 


3) चामखीळ आयिल्ल्या वायटकाराचे निजी कपड़े देखीक, तुवालो वा हेर कपड़े 
वापरप टाळचें. 


4) जाका पांयांक चामखीळ आयल्यात तांणी घट्ट मोचेस वा घट्ट चप्पल वापरप 
टाळचें, शक्यतो मोब तळ आशिल्ल्या चपलांचो वापर करचो . 


चामखिळाक परत परत हात लावपाक वा परतून परतून घश्टूक जायना. 


आपल्याक जाय तशें वा कोणें सांगलां म्हण चामखिळाचेर कसलेच तरेचें 
अँसिड वा कसल्याय अमक्या झाडाचो वा फुलाचो दीक अजिबात लावचो 
न्हय, अशें केल्ल्यान भोवंतणचे कातीक लेगीत मार बसूंक येता. 


5) चामखिळाक कसलीय तोंकदार तोंकाची वस्त घेवन तोपपाचो, वा केंस घेवन 
तो चामखीळ काडपाचो प्रयत्न तर अजिबात करचो न्हय, कांय खेपे एका 
जाग्यार एका परस चड चामखीळ येवं येतात, वा मोटे चामखीळ येवं येतात. 
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जायते फावट वायटकार आपल्या आपूण चामखिळांक वेगवेगळी. 
होमिओपथीक वा हेर ऑॅलोपथीक मलमां लायतात. चडशीं होमिओपथीक मलमां 
जशीं थुजा ऑयन्टमँट वा सल्फर ऑयन्टमँट लायतना पळयला | 


तांणी | 
म्हाका अशा वायटकारांक एक सांगनाशें दिसता तें म्हणल्यार तांणी अशे तरेच्या 
वेगवेगळ्या होमिओपथीक मलमाचो वापर करप टाळचें. 


ह्या मलमांनी तुमचे चामखीळ बेगीन गेले तरी लेगीत ते फकत वयले वयर काती : 
बरसून ना जातले, मुळासावन ना जावचें नात. 


अशे तरेचीं मलमां बयर कातीक लावप म्हणल्यार ते कातीच्या दुर्येसाचे 
5७७1९55101 करप अशें ह्या वैजकी शास्त्रांत मानतात. म्हणचे अशें तरेचीं' 
मलमां (ऑलोपथी, होमिओपथी) लायतकच ती कात वयले वयर बरी जाता, पूण ते. 
दुयेस आनीक कुडीभितर खोल वता जाका लागून त्या मनशांक कातीच्या दुर्येसापरस 
आनी खर दुयेंस जावं येता अशें होमिओपथींत मानतात. आनी वास्तवीक नदरेन 
अशें जातना आमी पळयलां लेगीत. 


देखून होमिओपथी वैजकी शास्त्रांत अशे तरेच्या दुयेसाचो खोलायेन अभ्यास 
करतात. ते अमक्या वायटकाराची खोलायेन ९5९ ॥1507) घेवंची पडटा. 
उपरांतूच ताका योग्य वखद पोटांत घेवपाक दितात. जाका लागून ताचें दुयेंस मुळासकट 
बरें जाता. 


अशें केल्ल्यान हे चामखीळ मुळासकट वतात आनी परतून परतून येवपाची वा 
दुसरे कसले विपरीत परिणाम जावपाची भिरांत नासता. 


देखून चामखीळ आशिल्ल्या मनशांनी चडशें होमिओपथीच वखद उपचार पयलीं 
सावन केल्यार तांकां चामखिळा पसून बेगीन सुटका मेळूंक शकता. 


चत्रायः जनायटल 278 नांवाचे चामखीळ ल्हवू ल्हवू करून 
(Complication) वाडूं येतात आनी केन्ना केन्ना तर ताचे भितर कॅन्सर 


(क्रांकाचो) बदलाव येवं येता. देखून अशा चामखिळांचे बेगिनात बेगीन निदान 
करप गरजेचें. 


4 
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33. अर्दशिशेल (Migraine) 


जेन्ना खंयच्याय दुर्येतीक परतून परतून 

` खूब खर रितीन तकली फोड़पाच्यो वेदना 

' जातात ताका आमी आमचे कोंकणी | 

' भाशेंत अर्दशिशेला वा इंग्लिशींत मायग्रेन 
अशें म्हणटात. 


PRINS ved 
% 





Rr ३१३ 
2. 


हें अर्दशिंशेल तुमकां आमकां दिसता 

तशे सादें तकली फोड़ आनी दुखप न्हय, 

' तर हाचे भितर दुखीची खरसाण वा तिव्रताय सादथा तकली फोडपा परस जायत्या 
पटींनी चड आसता. 





RNR 


ह्या अर्दशिशेलांत, तकली दुखपा बराबर बाकिंचींय लक्षणां तेच खरसाणीन 
दिसून येतात, जशें ओकूक येवप, घुंवळ येवप, दोळ्यां मुखार अकस्मात लख्ख 
काळोख जावप, दोळ्यां मुखार आडव्यो, उब्यो रेश्यो दिसप आदी. 


अशे तरेचीं लक्षणां आमकां सादे तकली दुखींत सहजा दिश्टी पडनात. देखून 
तकली दुखप आनी अर्द शिंशेल हें खरसाणीन, तिव्रतायेन आनी कांय प्रमाणांत 
लक्षणांनीय वेगळें अशें आमी म्हणूं येता. 


हें अर्दशिशेल वा मायग्रेन जरी आयकुपाक आमकां सादें दिसता, तरी पूण ह्या 
दुर्येसाच्यो खऱ्यो वेदना कितल्यो खर आनी दुखदिण्यो आसू येतात, हें फकत दुयेंस 
भोगतल्याकच समजूं येता. 


अशीच एक देख दिवंची जाल्यार म्हाका याद जाता एका वायटकाराची, जाका 
हें दुयेस कांय वर्सा आदीं आदीं मदीं पिडीत आसलें. 

पूण उपरांत जेन्ना हें दुयेंस अती खर जाळे तेन्ना ताका आपल्या शिक्षणाचीं तीन 
वर्सा ह्या दुर्येसाक लागून बेश्टींच वगडावचीं पडलीं. 


ही गजाल आसा अठरा वर्सा पिरायेच्या भुरग्याची. ह्या भुरग्याक तीन फावटी 
बारावेक बसचे पडलें. ह्या तीन फावटी बारावेक, बसपा फाटले कारण तो परिक्षेत 
नापास जालो म्हूण न्हय तर उणे टक्केवारीक लागून ताका जाय त्या ताचे आवडीच्या 
क्षेत्रांत अडमिशन मेळूंक ना. 


- 136 - 


आनी ही ताची उणी टक्केवारी येवपाचें कारण आसलें ताचें दुर्येस अर्दशिंशेल. 
हो भुरगो शिकपाक सामको हुशार आसलो पूण जेन्ना तो अभ्यासाक बसतालो तेन्ना 
ताका अर्दशिंशेलाची पिडा भयंकर सतायताली. 


सुरबातीक तीन-चार वरां जर सातत्यान अभ्यास करीत बसत जाल्यार पयलीं 
दोळ्यां सामकार आडव्यो-उब्यो रेहो दिसताल्यो. उपरांत तकले भितर सामक्यो खर | 
सोंसपाक जायनात अश्यो वेदना जावप. मागीर पोटांत धवळिल्ले भाशेन जावप, 
तकली जड़ जावप. कांय वेळार ओंकारे येवप, एक एकदां ओंकून वतकच कांय 
वेळ बरें दिसतालें. केन्ना केन्ना ओकून जाम जातालो, उपरांत बरी न्हीद घेतकच 
टवटवीत दिसताले. 


सुरवातीक हीं लक्षणां आदीं मदीं जातालीं. तेन्ना तो दोतोरान दिल्ल्यो दुखीच्यो 
गुळयो घेतालो. 


कांय फावटी आपूण जावन वेग वेगळ्यो दुखीच्यो गुळयो फार्मासींतल्यान हाडून 
घेतालो. 


गुळयो घेतकच कांय वरां वा दीस ताका हाचे त्रास जायनासले. पूण जेन्ना जेन्ना 
गुळयो घेवप बंद जातालें, ताची तकले भितरले फोडाफोडीक परतून सुरवात जाताली. 


पूण ह्या दुयेसाक जसो चड तेंप जायत गेलो तशें तशें तें अदीक खर जायत गेलें, 
जाका लागून ताका एका वरापरस चड वरां अभ्यास करपाक त्रास जावक लागलो. 


गुळयांचो परिणाम जावप ल्हवू ल्हवू उणें जायत गेलें. उपरांत तो गुळयांचो 
डोज वाडोवन घेवपाक लागलो. पूण हातून ताका व्हडलोसो लाव मेळूंक ना. अशें 
केल्ल्यान दुर्येस मात थंयचे थंयच उरून बरें जावच्या बदला अदीक खर जायत 
रावले. 


देखून फावोशी वरां ताका अभ्यास करुंक उणीं पडपाक लागलीं. चडसो वेळ 
ताचो न्हिदूनच वचपाक लागलो. 


देखून पयले फावट ताका बारावेची परिक्षा दिवंक धिटाय आनी आत्मविस्वास 
नासलो, कित्याक ह्या अर्दशिशेलाचो त्रास ताका परतून परतून जावंक लागलो. 


र्ण देखून तो पयले खेपे परिक्षकच बसूंक ना दुसरे खेपे लेगीत तीच गत, पूण हे खेपे 
ताणें कशेय भाशेन प्रयत्न करून बारावेची परिक्षा दिली, पूण फावोशी टक्केवारी 
मेळोवपाक तो अपेसी थारलो. 
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` देखून ताणें तिसरे फावट प्रयत्न करपाचो er (मळभ 
_ विचार केलो. पूण हे खेपे तो फकत दुखीच्यो | 
' गुळयोच घेत रावूंक ना; तर ताणें कोणाच्या 
सांगण्या वयल्यान आपल्या दुखण्याक 
_ होमिओपथी उपचार घेतलो. 


होमिओपथी उपचार घेतले उपरांत ताका 
_ आपले दुखीची खरसाण खूब उणी जाल्ली दिसून 
` आयली. देखून ताणें हो उपचार फुडें चालूच 
` दवरलो, जाका लागून ताच्यो वेदना इल्ल्यो 
. करून जायत्यो उण्यो जाल्यो आनीक आतां 
। मेरेन ताचो अर्दशिशेलाचो त्रास नापयत वा 
' कायमचो बरो जावपाचे वाटेर आसा. 





हे खेपे ताका अभ्यास करतना अर्दशिंशेलाचो त्रास व्हडलोसो जावंक ना देखून 
ताचो अभ्यास बरे रितीन जावंक पावलो आनी तेच बराबर परिक्षेत लेगीत बरी 


टक्केवारी हाडूंक पावलो, जाका लागून ताका आपल्या आवडट्या क्षेत्रांत सोपेपणी 
प्रवेश लेगीत मेळळो . 


अशे तरेच्या अर्दशिंशेलाचे त्रास जायत्या जाणांक जातात आसतले, पूण ह्या 
दुर्येसाक उपाय म्हूण दुखीच्यो गुळयो अजिबात लागू जायनात. 


अशे तरेच्यो वेदना जावपा फाटल्यान नेमके कारण किते हें आदीं जाणून घेवपाक 
जाय. 


ह्या दुर्येसाचीं कारणां वेगवेगळी आसूं येतात देखीक: 
1) कसल्याय प्रकारचो मानसीक ताण वा अस्वस्थताय, 
2) अनुवंशीक 


3) काय बायलांक अर्दशिशेलाचे त्रास फकत म्हयन्या पाळी येवचे आदी वा पाळये 
वेळार उप्रासूं येतात. 


4) कसलेय तरेच्या अपघाता उपरांत वा तकलेक मार लागतकच वा तकली खंय 
तरी आपटले उपरांत जर एकाद्र्याक अर्दशिशेलाच्या त्रासांक सुरवात जाल्यार 
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चड वगत करनासतना ताचेर उपचार करूक जाय. 


5) जर अर्दशिंशेंलाच्या त्रासा बराबर बाकीचीं लक्षणां दिसतात जशीं जोर येवप, 
मोडणें मारप, अकस्मात परतून परतून ओंकारे येवप, चलतना अकस्मात लकप, 
नदरेंत अकस्मात बदल घडप, दोळ्यां मुखार काळोख येवप आदी. अशें तरेचीं 
लक्षणां दिसत जाल्यार घरगुती उपाय करून वेळ वगडावचे परस रोखडेंच तज्ञ 
दोतोराक दाखोवन उपचार घेतल्यार बरे. 


जर एकाद्र्याक तकले भितर कसलेय तरेची वाड वा ट्युमर आसत जाल्यार 
ताचेर रोखडोच उपचार करूक मेळटा आनी ताची फुडली जावपी वाड आडावंक 
मजत जाता. नाजाल्यार ही वाड वा ट्युमर वाडत वचून मनशाच्या जिवाक धोको 
लेगीत निर्माण करू येता आनी निमाण्या वेळार केल्ले उपाय केन्ना केन्ना निर्फळ थारू 
येतात. 


कांय वेळार कांय जाणांक ह्या अर्दशिंशेलाचे त्रास फकत अमकेच तरेचीं खाणां 
खाल्यार वा शिंशेलाक उचांबळीत करपी वातावरणांत वावुरल्यार अशा ह्या 
अर्दशिंशेलाची दूख एकदम खर रितीन सुरू जावं येता. 


देखीक पेयां-खाणां जशीं चीज, चॉकलेट, वायन, तळिल्ठे खाण वा कांय तरांचीं 
रसाळ फळां. 
- भुकेक लागून जावपी उणो रक्‍तदाब वा Hypoglycemia. 
- डिहायड्रेशन - कुडींत जावपी उदकाचो उणाव. 
- ताण, मानसीक धक्को, वा हुस्को. 
- न्हिदेचो उणाव उण्या प्रमाणांत न्हीद घेवप. 


सदांच मनशान उणीच 6-7 वरां न्हीद घेवपाक जाय. पूण हालीं तेंपार कांय 
जाणांक रातपाळी करची पडटा वा सकाळीं कांय जाणांक बेगीन उठपाचे ताकतिकेन 
फावो तितली न्हीद घेवंक मेळना. देखून मेंदवाच्या नेर्वांक तशेंच कुडीक फावो 
तितलो विसव घेवंक मेळना. हाका लागून अशा वायटकारांक अर्दशिंशेलाचे त्रास 
जावपाची चड शक्यताय आसता. 


- कांय जाणांक लख्ख उजवाडांत वा अमक्याच रंगाचो उजवाड दोळ्यांर घेतल्यार 
अर्दशिंशेलाचो त्रास चाळवूंक शकता. 
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- मोटो आवाज आयकल्यार. 


- वातावरणांत अचकीत बदल घडल्यार देखीक: 
दमट वातावरणांत वा थोड्यांक अती खर 
वतांतल्यान भोंवन आयल्यार. 


- होर्मोनल बदल घडल्यार (मासीक पाळये वेळार 
वा कसलोय मानसीक ताण खूब तेप आसल्यार). 
लक्षणां : 


अशे तरेचे अर्दशिशेलाचो त्रास उप्रासना फुडें कांय 
'जाणांक अमकोच विचित्र अणभव येवपाक लागता जाका “7३” अशें 
म्हणटात. 





हो “५/३” चड करून वर देड वर उरता. देखीक, दोळ्यां मुखार परत परत 
लख्ख उजवाड दिसप वा नदरे सामकार काळोख येवप. एकदां काय शिंशेलाची दूख 
येवपाक लागली म्हण्टकच कांय जाणांक आवाज - उजवाड सोंसपाक जायना. 
कांय जाणांक पोटांत धवळिलले भाशेन जाता वा ओंकारी लेगीत येवं येता. 


तकले भितर वेगवेगळे तरेच्यो वेदना जावं येतात. अशे तरेच्या जावपी वेगवेगळ्या 
वेदनांचें वर्णन होमिओपथी दोतोराक योग्य होमिओपथी वखद निवडपाक खूब मजत 
करता. 


तशेंच ह्या अर्दशिंशेलांत जावपी वेगवेगळ्यो वेदना वा दूख, होमिओपथी 
दोतोरांक बखदाचें निदान करपाक खूब फायदेशीर थारू येता. 


कांय वायटकार आपले दुखीचें सामकें बरे तरेन वर्णन करूंक शकतात, तर 
कांय वायटकारांक हे दुखीचो तितलो खर अणभव येना जाका लागून ते बरें वर्णन 
करूक शकनात. पूण तांचे जिणेंत जर एकादो मानसीक ताण आसत जाल्यार ताचे 
विशीं पुरायपणान कांयच लिपयनासतना दोतोरांक सांगप ही वायटकाराची 
जापसालदारकी थारता. 


दर एका दुरयेतीक अर्दशिशेलांत तकले भितर वेदना वा दूख ही जाताच. पूण दर 
एकल्याचो हे दुखीचो अणभव वेगवेगळो आसता. ते परीन दर एकलो वायटकार 
आपले दुखीचें वर्णन वेगवेगळे भाशेन करता. 
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केन्नाच दोन वायटकारांमदीं समान वा एक सारको अणभव अणभविल्ठी “1 
अजून मेरेन तरी मेळूंक ना. 


कित्याक तर दर एकलो दुयेंती ही दूख वेगवेगळे खरसाणीन अणभवता हें जालेंच, 
तेच परीन दर एकल्याक आपले हे दुखीचो अणभव वेगवेगळो आसू येता. 


देखीक : एका दुयेंतीक आपल्याक जावपी दुखी वेळार अश्यो वेदना जाताल्यो 
की त्या वेळार ताका दिसतालें की आपलो मेंदू भितरल्यान मोटो मोटो जायत वता 
आनी सामको फुटपाचे वाटेर पावला. अशे तरेचे वेगवेगळ्या वायटकारांनी अणभविछ्छे 
अणभव होमिओपथी वखदां निवडपाक खूब मजत करतात; जाका लागून ह्यो वेदना | 
वखदां घेतले उपरांत जायत्या प्रमाणांत निवळटात. 





कित्याक तर homoeopathy is based on individuality. It 
treats human being as a whole & not particular part or 
organ or disease symptoms. 


देखून हें सगळे जर खोलायेन जाणा जावपाक जाय जाल्यार होमिओपथी दोतोराक 
सुशेगाद पणान वायटकाराची खोलायेन कॅस हीस्ट्री घेवची पडटा कित्याक तर दर 
एकले व्यक्तीमत्व वा [१4।४।७०1 आपल्या परीन एक-दुसऱ्यापासून वेगळो 
आसता. 


मागीर ती रगताचीच नाती कित्याक जायना, तांचे भितर लेगीत तुमका आमकां 
वेगळेपण हें खयचे वा खंयचे तरेन, खंय ना खंयतरी जाणवतलेंच. 


देखूनच होमिओपथी वखदां लेगीत दर एका वायटकाराच्या 11१1018115 
प्रमाण आसता, जरुर दोन दुयेती एकेच तरेचे दुयेंसान पिडीत आसू, तांकां दोगांकूय 
वेग-वेगळे होमिओपथी वखद-उपचार दिवचे पडटात. 


कित्याक तर homoeopathy is based on individuality. It 
treats person in disease, and not merely disease in person. 


होमिओपथी वखदांचो गूण वायटकाराक रोकडोच मेळटा. हे खातीर गरज 
आसता ती म्हळ्यार कुशलतायेन वायटकाराची कॅस हीस्ट्री घेवन ताका अचूक 
वखद दिवपाची . 


ही कॅस हीस्ट्री म्हळ्यार फक्त मोन्यानी रुग्णाचीं लक्षणां बरोवन काडप अजीबात | 
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| 


नासता; तर हातूंत लेगीत दोतोराक बायटकाराच्या मनाचो थाव घेवपाची कला 
जाणा जावची आसता, जे वरवीं उपरान्त तो सोपेपणी रोगाच्या मुळाकडे पावपाक 


_ शकता, आनी अचूक वखद निवडून वायटकाराक बरो गूण दिवन बरो करूंक शकता. 


तरीलेगीत जर दुर्येस मनशाच्या कुडीसून मुळासकट हुमटावंक 2-3 म्हयने तरी 
लागताच. हे खुबश्या बाकीच्या गजालींचेर लेगीत तिगून आसता. 


देखीक, अँलोपथीक वखदां घेत आयला आसल्यार ताका रुण आपल्या दुयेसां 


` पासून पुराय तरेन बरो जावपाक कमीच कमी स म्हयने लागता. 


- जर वायटकारान आपल्या दुयेसाक कसलेच तरेच्यो दुकीच्यो गुळयो घेनासतना 
सरळ होमिओपथी उपचाराक पयली सुरवात केली जाल्यार अशे वायटकाराक सामकें 
बेगीन आपल्या दुर्येसा पासून विसव मेळपाक मदत जाता. 


अर्दशिंशेल ह्या दुयेंसाक तत्काळ दूख उणी करपाक जायतीं होमिओपथी वखदां 
दोतोर वायटकारांक दितात, आनी हीं वखदां अशे तरेच्यो वेदना कांय काळा पुरत्यो 
तत्काळ लेगीत करता. 


देखीक-बेलाडोना, जेल्सेमियम, स्पायजेलिया, पल्सेटिला, नेट्रम-मूर, ग्लोनोयम 
आदीं. पूण जर ह्या दुयेंसापसून पुराय तरेन आनी कायमचे बरे जावपाक जाय जाल्यार 
दोतोरान दुर्येतीक (*0151111110113] 7९mM९ दिवंची पडटा आनी ही 
Constitutional remedy दोतोराक, दुर्येतीची खोलायेन कॅस हिस्ट्री घेतले 
उपरांतच बेस बरी दिवंक मेळटा. 


हातूंत दुयेतीचें मुख्य त्रास करपी दुयेस पुराय तरेन बरे भशेन निवळटा तें जाळेच 
पूण ताचे बराबर दुयेंतीक कमी त्रास करपी बाकीचीं बारीक सारीक दुयेंसां लेगीत 
बरीं जावपाक मजत जाता. ह्या बारीक सारीक दुर्येसाक, वाटकाराक वेगळे तरेन 
दुसरीं बखंदां घेवचीं पडनात. 


कित्याक तर “Homoeopathy believes in single ramedy 
based on Individuality”. 


क % *% 
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34. दोळ्यां भोंबतणी दिसपी काळीं वर्तुळां 


अशे तरेची समस्या खुबश्या 
जाणांक आसतली. पूण चल्यां परस 
ती चलयांक वा बायलांक आसत 
जाल्यार तीं रोखडींच मनाक लावन 
घेतात आनी अशे समस्येचेर तरातरांचे 
उपाय करीत रावतात. 





खरें म्हणल्यार ही समस्या आमी 
एक मनशाचें दुर्येस म्हणूंक शकतात. पूण कसलेय तरेच्या दुयेंसाचें वा मनशाचे 
दिसपट्टे घडणुकेचें कातीर दिसपी लक्षण म्हणपाक हरकत ना. 


खास करून हालींसराक जावपी ताण, खूब वेळ लायटी पोंदा बसून वा कम्प्युटरा 


मुखार काम करप, उणी न्हीद हे सारकिल्या कारणांक लेगीत आमी जबाबदार धरूं 
येता. 


दोळ्यां भोंवंतणी काळीं वर्तुळां आसप ही गजाल मनशाक शारिरीक रितीन, 
तशी व्हडलीशी त्रास करना. पूण सोबीतकायेच्या दिश्टीकोनांतल्यान पळयत जाल्यार 
मात ही गजाल त्रास करू येता, वा खटकूंक शकता. खास करूंक बायलांक. खंयचेच 
बायलेक आपल्या तोंडार कसलेय तरेचो सादो दाग लेगीत आसल्यार अजिबात 
आवडचो ना. हीं तर बद्ध दोळ्यां भोंबंतणीं आसपी काळीं वर्तुळां. 


अशे तरेचीं काळीं वर्तुळां तोंडार दिसलीं म्हणटकच बायलांच्या मनार एके 
तरेचो ताणच पडटा. मागीर तीं ताचे खातीर घे म्हूण उपाय करीत रावतात. बाजारांत 
मेळपी, जायरातींनी दाखयिल्ल्यो खूबश्यो क्रीमी, लोशनां दोळ्यां भोंबंतणी लायतात. 
पूण ह्या सगळ्या उपायांनी ब्हडलोसो फरक जाणवना. 


कांय खेपे बेकार आशिल्ले कडेन खूब वेळ हारशांत नियाळटकच , केन्नाय दोळ्यां 


भोबंतणी मातशे लेगीत काळसार दिसल्यार कांय बायलांक आपल्याक काळीं वर्तुळां 
जाल्ल्याचो भ॑य सतावपाक लागता. 


मागीर तीं मुखार वाडचीं न्हय म्हणू आदींच उपाय उपचार करपाक लागतात. 
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॥ळीं वर्तुळां जावपा फाटल्यान 
बुबशीं कारणां आसूंक शकतात. 


) खूब रात मेरेन दिव्या खाला काम 
रप, दोळ्यांचेर ताण पडप. 


न्हेदप. 


अशे तरेचीं दोळ्यां भोंवतणी 





सारकी न्हीद नासप, खूब उसरां::+$$: | र 
BEFORE‘. 
जेवण-खाण वेळार नासप. et 
नदरदोश आसप. 
काजळ वापरप. 


उपायः 


जर तुमी काजळ वापरतात जाल्यार घरांत येतकच ने पुरायेन दोळ्यां कडासून 
पुसून काडपाक जाय. हे खातीर नितळ मॅडिकॅटेड कापूस Cleaning milk 
वा थंड दुदांत बुडोबन तें पुरायेन काडपाक जाय. 


जर तें दोळ्यां भोबंतणी उरलें तर तें थयच सांठता आनी दोळ्या भोबतणी कात 
काळी जाता. 


निदान सप्तकांतल्यान दोनदां जें घेवन दोळ्या *” चहू 
सकयल हलक्या हातान मालीश करपाक जाय. 


काकडी, थंड तापोवंक नाशिल्ले दूद वा 
गुलाबपाणयांत कापूस बुडोबन दोळ्यांचेर निदान 
अर्दवर दवरपाक जाय. 


जेवणांत खूब प्रमाणांत भाजयो, फळां हांचो वापर 
करचो. 


सातत्यान व्यायाम करपाक जाय आनी वेळार संतुलीत आहार घेवपाक जाय. 





A 


>, 


35. सायकोसोमेटिक दुयेंसां 


हांगा आमी मातशें वेगळ्या 
दुयेसां विशीं जाणून घेवया. ह्या 
दुर्येसाचो सरळ संबंद मानसीक 
प्रभावाकडेन आदारीत आसता. 


देखीक, जाका हीं दुर्येसां 
जातालीं तीं फकत मानसीक 





तणावाक वा अकस्मात आयिल्ल्या व 2 Ee 2 Do कः 
मानसीक बदलांक लागून अशे 2... मळ -च्च्या 


तरेच्या दुर्येसांक आमी सायकोसोमेटिक दुर्येसा अशें म्हणटात. हाचो अर्थ असो की 
जर एकाद्रयाच्या मनाचेर जर अकस्मात कसलोय ताण पडलो, वा भिरांत वा नर्वससाण 
आयली जाल्यार रोखडोच ताचो प्रभाव कुडीचेर जाता. 


देखून, जे मेरेन, ही मानसीक अस्वथताय (डिस्टरबन्स) वेळार बरी करिना ते 
मेरेन ताचे शारिरीक त्रास लेगीत बरे जायनात. 


एकदां की वायटकाराक अचूक अशें वखद पडलें म्हणटकच ताची शारिरीक 
पिडा तशेंच मनाचेर पडिल्लो ताण वा नर्वससाण आपसूक बरी जाता. 


देखून आमी थोडे भितर वेगवेगळ्या तरांच्या सायकोसोमेटिक दुयेता विशीं 
जाणून घेवया 


जायते फावट आमी अशें पळयतात की एकाद्रया कोणाच्याय घरांत अकस्मात 
कोणाकय अचकीत मरण येता तेन्ना जायते फावट ताचो प्रभाव घरांत रावतल्यांचेर 
वेगवेगळे खरायेन (इनटेनसिटीन) जाता. 


घरांत रावपी मनशां जीं मनान हळवीं आसात तांचेर तर ताचो प्रभाव चड प्रमाणांत 
दिसून येता, 


अशे तरेचे मानसीक अस्वस्थताये वेळार वखद पडना जाल्यार रोखडोच तांचे 
कुडीचेर परिणाम जावं येता. 
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` कांय कारणाक लागून परत परत ताण उप्रासता, 


- 
A 

| 
न 
री 


' व्हीजींग जावंक शकता, काती दुर्येसा बी जावंक 
शकता. 


आनी दुसरे उदारण घेतले जाल्यार जर घरात 


घरात कसल्या प्रकारची झगडी धुमशेणा आदी 
जाता, तेन्ना काय वेळार कांय भुरग्यांक अकस्मात 
दम्याचो अँटेक येवंक शकता, वा तांका छातयेत 





तिसरे उदारण घेतले जाल्यार जायत्या वेळार कांय जाणांक परत परत परसाकडेन 


_ जांब येता. चड करून कसलेय तरेचे घायीचे काम करतना वा खंयसरूय वचपा 


वेळार. 


अश्या वेळार ते लोक आबूज जातात, नर्व्हस जातात. कितें करचें तेंच तांका 
समजना आनी जायते फावटी ते परसाकडे वचू येता. 


अश्या वेळार परसाकडेन पातळच जाता अशेंय ना. कांय खेपें परसाकडेन एक 
वा नॉर्मल सुद्दा आसू येता. 


अश्या वेळार जायते फावटी सगळ्या तरेच्यो तपासण्यो करून लेगीत त्यो नोर्मल 
येव येता. वा रिपोर्टसात व्हडलेशें बदलाव दिश्टी पड़नात. हाका आमी 
"सायकोलोजकिल डायरीया' अशें म्हणटात. 


ह्याच बरोबर म्हाका आनी एक दुयेंसा बद्दल याद जाता ते म्हणल्यार (न्यूरो 
डर्माटायटीस). ज्या वायटकाराक मानसीक थरार खूब प्रमाणात ताण आसत जाल्यार 
रोखडेंच ताच्या कुडीचेर पुळेर फुडटा. जो मेरेन ताची मानसिक डिस्टरबन्स बरो 
करना तो मेरेन ताचो पुळेर बरो जायना. मानसीक थरार ताका सारकें प्रमाणांत वखद 
पडले म्हण्टकच ताचो आंगार आयिल्लो पुळेर रोखडोच बरो जाता. ताका आनी 
वेगळे अशें वखद दिवचे पड़ना. 


तशें पळोवंक गेल्यार होमिओपथी शास्त्रांत सगळेच तरेच्या दुयेंसांचेर मानसीक 
तशेच शारिरीक थरार मेळून उपचार करतात. चड़ करून खूब तेंपाचीं वा क्रोनीक 
वशाची दुयेसां. ह्या कारणाक लागूनच अशे तरेच्या दुयेंसां वेळार होमियोंपथीक 
दोतोर बारकायेन केस हिस्ट्री घेतात. 
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आनी कांय वेळार अशें करपा खातीर ताका एका वायटकारा बराबर उण्यांत 
उणीं दोन बरां तरी लागताच लागता. हातूंत तो वायटकाराच्या मानसीक थरावयले 
त्रास, तशेच शारिरीक थरावयले त्रास हे बद्दल खोलायेन विचारपूस करता. तेच 
बराबर सगळे तरेच्यो, जाय त्यो तपासण्यो लेगीत वायटकाराक कांय वेळार करपाक 


लायतात. 


हातूंत ताका दुर्येसाचे निदान, दुयेंस खंयच्या थरार पावलां आमी तेच बराबर 
दिल्ल्या वखदांचो अमूक अमूक डोज पोटेन्सी थारावंक मेळटा. तशेंच कशे तरेन तें 
होमिओपथी वरवीं बरे जांव येता हाचें लेगीत निदान करूंक सोपें पडटा. 


हें सगळें सांगपाचें तात्पर्य म्हणल्यार अशे तरेचीं सायकोसोमेटिक दुयेंसां वा हेर 
चड तेंपाचीं दुर्येसां होमिओपथी वरवीं बेगीन मुळासन निवळटात. तीं परत परत 
उप्रासनात. 


ते भायर मानसीक तणावाक लागून जो मनशाच्या स्वभावांत बदल आयिल्लो 
आसता वा कांय वेळार स्वताच्या स्वभावाक लागून जो मानसीक त्रास स्वताक वा 
दुसऱ्याक लागून जाता तातूंत लेगीत होमिओपथी उपचारा वरवीं बरो सुदार हाडूं 
येता. 


अशें केल्ल्यान मनशाचीं जायतीं दुयेंसां वा बारीक सारीक त्रास लेगीत उणें 
जावन ना जावपाक मजत जाता. अशे भाशेन जेन्ना जाता तेन्ना मनशाच्या 
व्यक्तिमत्वाचेर लेगीत सकारात्मक बदल घडिल्लो दिश्टी पडटा. मागीर तीं ल्हान 
पिरायेचीं भुरगीं आसूं, तरणाटी आसूं वा जाण्टी आसूं, योग्य उपचारा वरवीं अशे 
तरेचो बदल आनी सकारात्मक सुदार निश्‍चितच पळोवंक मेळटा. तेच बराबर तांच्या 
दुर्येसांची खरायं ल्हवू ल्हवू करून निवळून कायमची ना जाता आनी दुर्येस बरें जाता. 


4 %१%*% 


- 147 - 


36. न्हीद पडप ना (Sleeplessness) 


कांय जाण अशें म्हणटात एक बरी 
न्हीद पडपाक लेगीत हालीं तेंपार नशीब 
जाय.” 


आतांचे धावपळीचे जिणेंत मनीस 
इतलो वेगळ्या वेगळ्या 
ताणतणावाखाला जगता, मागीर जावं F 
तो पयशाचो वा शिकपी भुरग्यांक 
परिक्षाचो. अशें जाल्यार कितें जायत काय? तशें जाल्यार कितें जातले काय? 
आपलो फुडार कसो जायत काय? हे वेगवेगळे प्रस्न आमचे भोवंतणी घुंवत रावतात 
आनी आमकां सुखाची न्हीद पडपाक दिनात. 





देखून एक बरी न्हीद घेवप लेगीत आतांचे जिणेत कुस्तार जालां. कांय जाणांक 
न्हीद पडपाक त्रास जातात, वा रातीकडेन न्हिदच पडना, पुराय रातभर जागे उरतात. 
कांय जाण रातचे परत परत उठ्ठात, वा तांकां परत परत जाग येता, तांकां सहजतायेन 
न्हीद येना. 


कांय जाणांक फातोडेर बेगीनच जाग येता, मागीर तांकां परत न्हीदच पड़ना, 
वा काय जाणांक वयले वयर न्हीद पडटा, सकाळफुडे उठ्ठकच तांकां तरतरी दिसना, 
देखून तांकां परत न्हिदचेंशे दिसता वा सकाळफुडें तें झेमेतात. 


कारणां: 

हाचे फाटलीं कारणां जायतीं आसूंक शकतात. देखीक कसलेय तरेचो मानसीक 
ताण, जाका लागून मनशाच्या मनांत परत परत न्हिदिछ्लेकडेन तेच तेच विचार येवप, 
कसलेय तरेचो मनांत भ॑य आसप वा कसलेय तरेचें मनशाक अकस्मात दुख्ख जावप, 
जाका लागून वायटकार रातचो मदींच अकस्मात जागो जाता वा कांय जाण भयान 
उठ्ठात, आनी मागीर परत तांकां सोंपेपणीं न्हीद पडना. 


2. जे लोक सिगार, विडी चड ओडटात, चड प्रमाणांत च्या, कॉफी, सोरो पियेतात 
तांकां न्हीद पडपाक सदांच त्रास जातात. कित्याक तर अशे.तरेच्यो संवयी, 
मनशाच्या मेंदवाचेर सरळ प्रभाव करतात, तशेंच नेर्वाचेर लेगीत प्रभाव करतात, 
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जाका लागून मनशाक न्हीद 
पडपाक त्रास जाता. 


3. जे वायटकार नेर्वांच्या दुर्येसान 
ग्रस्त आसतात वा कसलेय तरेचीं 
मानसीक दुयेंसां आसत 
जाल्यारूय एक कारण आसूंक 
शकता. जाका लागून 
वायटकारांक बेगीन न्हीद पडना, वा अशे तरेचे वायटकार जायते फावट रातभर 
जागेच उरतात देखून अशे तरेच्या वायटकारांक, नेर्वाक थाकाय मेळची म्हूण 
जायते फावट दोतोर न्हिदेच्यो गुळयो दितात. 


4. तर्शेच कांय अँलोपथीक अशीं वखदां आसात जांचो केन्ना विपरीत परिणाम 
जावन कांय जाणांक खूब फावट न्हीद पडना, वा देखून हाचे खातीर खूब दोतोर 
न्हिदेच्यो गुळयो वायटकारांक दितात. 
कांय लोक तर दोतोराच्या सल्ल्याबगर आपूणच न्हिदेच्यो गुळयो घेतात. 





चत्राय : 

पूण एक गजाल लक्षांत दवरपाची म्हणल्यार चड प्रमाणांत वा अशा गुळयांचो 
हांचो उपेग करप बरें न्हय. कित्याक तर ह्यो गुळयो मागीर संवयेचेर पडटात आनी 
मागीर जायते फावट वायटकाराक गुळयो घेतले बगर न्हिदच येना. कांय खेपे तर 
कांय वायटकारांमदीं अशें दिसून आयला की ह्या गुळयांचे डोस इल्लो इल्लो वाडत 
वता. देखीक, जर वायटकाराक आयज न्हीद पडपाक फकत अर्दी गुळी घेवची 
पडटा, जाल्यार कांय तेंपान ताका ती अर्दी गुळी घेतल्यार न्हीद पडची ना, ताका 
मागीर पूर्ण एक गुळी घेवची पडटली, वा केन्ना केन्ना चड मिलीग्रामाची गुळी घेवची 
पडटा. देखून गुळयांबगर जी शात सुशेगाद न्हीद पडटा तीच खरें म्हणल्यार बरी 
न्हीद. मनशान दिसाक उण्यांत उणे सात आठ वरां न्हीद घेबपाकच जाय. जर मनशाक 
सुस्त न्हीद पडना जाल्यार वा उणीं वरां न्हीद घेतल्यार ताचो परिणाम ताचे कुडीचेर 
वा मनाचेर लेगीत जाता. कांय जाणांक जायते फावट दोळ्यां सकयल काळीं बर्तुळां 
जावंक शकतात. वा दोळे सुजतात. कांय फावटी तोंड सुजिह्लेवरी दिसता, वा मानसीक 
नदरेन मनीस चिडचिडो जाता, तिडकता, देखून जायते फावट ताचो परिणाम ताच्या 
सहवासांत रावपी, लोकांक भोगचो पडटा, तशेंच कामाचेर लेगीत जाता. देखून 
हाचेर उपाय करप खूब गरजेचें आसा. 
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होमिओपथी शास्त्र न्हीद पडप ना हाचे फाटलीं कारणां, तशेंच ताचे फाटलें मूळ 
[न घेता. देखीक जर दुयेंतीक भंय आसा, वा कसलोय ताण आसा जाल्यार त्या 
, वा ताण-तणावाविशीं पुराय खोलायेन जाणून घेता, उपरांत योग्य वखद 
न दिता. योग्य होमिओपथी वखदान वायटकाराक दिसपी भिरांत, वा 
(च्या मनांत परत परत येवपी विचार, खूब प्रमाणांत उणे वा कमी जातात, उपरांत 
जातात. अशे तरेन वायटकाराक परत परत न्हिदेच्यो गुळयो घेवच्यो पडनात, 
[नी तो गुळ्यांबगर सुशेगाद न्हीद घेवपाक शकता. कांय होमिओपथी वखदां जीं 
ब फावट न्हीद पडना जाल्यार उपेगी पडटात. पूण हीं वखदां वायटकारांनी 
मिओपथी दोतोराच्या सल्ल्यान घेतल्यार अदीक बरी. 


, आरसेनिक आल्बम - जरी वायटकार शारीरीक रुपान खूब दुर्बळ आसता, 
तरी मानसीक रुपान तो खूब उतावीळ आसता. मनांत खूब विचार घुंवत रावतात 
आनी ताका न्हीद पडपाक दिना. तो पुराय रातभर कूस बदलत आसता. 


, कॉफिया - कसलेय तरेची खोशेची खबर आयकून वा कसलीय खोशेचे 
गजालीक लागून मनीस रातभर जागो उरता. तो इतलो खूश आसता की ताका 
ती खोस न्हीद पडपाक दिना. रातभर मनांत विचार घुंवत रावतात. रातच्या 
वेळार कसलेय तरेचीं कामां करूंक तो सदांच उमेदी आनी चड सक्रीय आसता. 


, बेलाडोना - एकद्रें भुरगें वा जाण्टो मनीस लेगीत केन्ना केन्ना भ॑यान रातचो 
अकस्मात जागो जाता. काय वेळार कांय लोकांक रातचे न्हिदेंतूच, बोवाळ, 
किळच्यो मारपाची संवय आसता, तर कांय लोक न्हिदेंतूच किंळच्यो मारून 
उठ्ठात वा म्हऱ्यांत न्हिदिल्ल्या मनशाचेर थापटां लेगीत मारतात. तेन्ना अशा 
वेळार हें बखद जायतें उपेगी पडटा. 


, डुग्नेसिया - जेन्ना घरांत एकाद्या खंयच्याय लागींच्या मनशाचें आकस्मीक 
मरण जाता, वा एकाद्री कसलीय वायट दुखदिणी खबर आयकल्ल्यान जायते 
फावट कांय लोक खूब दुख्खी जातात, देखून तांकां न्हिदच्या वेळार परत परत 
त्योच यादी मनांत घोळटात आनी न्हीद पडना. मानसीक रुपान ते खूब दुखेस्त 
आनी दुबळे जातात. हें वखद उपेगी थारता. हेर कांय वखदां जीं न्हीद पडना 
जाल्यार उपेगी थारूक शकतात ती म्हणल्यार स्ट्रेमोनियम, (> 
जेल्सेमियम, कोक्युलस आदी. 
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37. प्रेसाव वाडप 


्रेसांवा विशीं खूब जाणांक व्हडलेशे ज्ञान 
नासता. देखून जायते जाण हें दुर्येस सादे समजून 
स्वताचे भलायके कडेन घाळपण करतात, 
जाका लागून कांय तेंपान ताचो वायट परिणाम 
तांचे भलायकेचेर जावं येता. 


हाका लागून ह्या दुयेंसा विशीं पुरायेन 
जाणून घेवप खूब गरजेचे थारता. सुरवातीक 
उच्चरक्तदाब म्हणजे नेमकें कितें तें पळोवया. 





खरें म्हणल्यार, सगळ्या मनशांक रक्‍तदाब आसता आमचे कुडी भितर रग 
अमूक दाबा खाला रक्तवाहिन्यांतल्यान सगळे कुडीक पावता, पूण ताचे आव 
हृदयरुपी पंपांतल्यान शुद्ध रगत पुराय कुडीक शुद्ध रक्तवाहिनांतल्यान पसरत आसता 
अशें घडटा आसतना तांचेर जो दाब पडटा ताका रक्‍तदाब अशें म्हणटात. 


जर हो दाब जाय ताचेर परस चड आसात तर रक्‍तदाब वाडला अशें म्हणटात. 
तशेंच उणो आसल्यार रक्‍तदाब सामान्य आसा अशें म्हणटात. जर योग्य आसह 
जाल्यार रक्तदाब सामान्य आसा अशें म्हणटात. 


जर एकाद्रे गाडयेच्या टायरा भितरल्या ट्युबांत, वाऱयाचो दाब गरजे परस चड 
खूब तेंप उरल्यार त्या ट्युबाचो रबर पिड्ड्यार जाता, तशीच स्थिती आमचे कुर्ड 
भितर जर उच्च रक्‍तदाब चड तेंप रक्तवाहिन्यांचेर जावं येता. 


रगत सदांच अमूक दाबा खाला पुराय कूडभर पावपाक जाय आसता हें आतां 
मेरेन समजलाच आसतलें. 


उदकाच्या वा वाऱ्याच्या पंपाचे उदाहरण घेतलें जाल्यार उदकाचो वा वाऱ्याचो 
पंप सतत एकाच दाबान उदक वा वारो भायर सोडपाक मजत करता. पूण काळजाचो. 
- पंप मात थांबून रगत सोडटा. ते म्हणल्यार काळजाचें आकुंचन (Contraction) 
आनी प्रसारण जाता आसतना (१118313101) 


र, देखून 'मनशाचें प्रेसांव दोन दाबा खाला नोंद करतात. 
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तें म्हणल्यार जेन्ना काळीज आकुंचीत (0717८) जावन रगत भायर सोडटा 
त्या दाबाक 5951010 बी. पी. अशें म्हणटात, तशेंच जेन्ना काळजाचें प्रसारण 
(a९) जाता तेन्ना अमूक दाब आसता ताका (१९2951011८) बी. पी. अशें 
` म्हणटात. प्रेसांव वाडपाक खुबशीं कारणां कारणीभूत आसूं येतात, तीं आमी हाचे 
| फुडें जाणून घेवया. 
` पूण ताचे आदीं कांय म्हत्त्वाच्यो गजाल सगळ्यांनी जाणून घेवप गरजेच्यो 
' आसात. त्यो म्हणल्यार जर एकाद्रो मनीस अकस्मात कसल्याय कारणाक लागून 
' उत्तेजीत जालो जाल्यार सदांच नॉर्मल आसपी बीपी अकस्मात वाडूंक शकता. 


' असल्या वायटकाराक आमी प्रेसांव आसा वा हो मनीस उच्च रक्‍तदाब आशिल्लो 
 वायटकार अशें म्हणूंक शकनात. 


पूण जर एकाद्रो मनीस सदांच शारिरीक वा मानसीक नदरेन तणावांत आसता, 
पूण वयले वयर दाखोवपाक तुमी जरी शांत आसले तरी लेगीत तुमचें प्रेसांव 150/ 
100 अशी नोंद दाखयता आसत जाल्यार तुमकां सौम्य स्वरुपांत काय जायना, 
उच्च रक्तदाब आसा अशे समजूचें. 

सगळ्या मदीं प्रेसांव रक्‍तदाब एकच आसना. रक्‍तदाब अमूक वयोगटांत, शरीर 
रचना, बायल/तशेंच दादलो, आदीं कारणां वयल्यान लेगीत अमूक तमूक आसता. 
केन्ना केन्ना उच्च रक्‍तदाब दुसऱया खंयच्याय रोगाचें एक लक्षण लेगीत आसता. 

देखीक, किडनीचीं दुयेंसां, अंतस्तारवी ग्रंथीचे रोग आदी. पूण कांय वेळार 
कांय लोकां मदीं कसलेंच कारण नासून लेगीत तांचे मदीं रक्तदाब सांपडटा. ताकाच 
Essential Hypertension अशें म्हणटात. 





गुरवारपणात लेगीत जायते खेपे बायलांचें प्रेसांव वाडटा, पांय सुजतात आदी. 
पूण अश्या वेळार जर रोखडेंच उपचार केले जाल्यार रक्‍तदाब जाग्यार हाडूंक मजत 
जाता. 


आवय-बापायक जर आदी प्रेसांवांचे दुयेस आसत जाल्यार भुरग्यां मदीं लेगीत 
अमूकच पिराय जातकच रक्तदाबाचे त्रास जाणवतात. 


- तशेंच एकेच सुवातेचेर बसून काम करप, आंगान जड आसप, वजन 
वाडिल्ल्या मनशां मदीं प्रेसांव वाडपाची शकक्‍्यताय चड आसता. 


- ते भायर सदांच मानसीक तणावा खाला आसपी, सोरो पियेतकच, सिगार 
ओडीत रावल्यार, मनीस उच्च रक्तदाबाचो शिकार सोंपेपणी जाता. 
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खूब खेपे जायत्या जाणांक आपलो बी. पी. सदांच कितलो आसता काय हें | 
जाण जावपाक भंय दिसता. 


जेन्ना ते आपल्या सोयऱ्या वांगडा दोतोरा कडेन वतात, वा विमा पॉलिसी | 
काडपा वेळार जेन्ना तपासणी जाता तेन्ना ताका अमूक अमूक रक्तदाब आसा वा | 
वाडला हें समजता. 


देखून 35-40 वर्सा पिराये गटांतल्या मनशांनी आपल्याचो रक्‍तदाब अदींमदीं 
तपासपाक जाय. 


आपल्याक उच्च रक्तदाब ना न्हय हो दुबाव घेवन आपले प्रेसांव तपासचो. 


मदीं एकदाच केन्नाय जर बी. पी. मेळळो तर रोखडोच आपल्याक उच्च | 
रक्तदाबाचे दुयेस आसा अशें समजुचें न्हय. 


प्रेसांव वा रक्‍तदाब वाडटकच दर एका दु्येती मदीं वेगळीं वेगळीं लक्षणां दिसून 
येतात. 


देखीक, तकली जड जावप, घाम सुटप, हङ्ड्यांत धडधडप, दम लागप, 
स्वासोस्वास घेतना खासावीस जावप, कामांत मन लागप ना, हात-पांय मुयेवन 
येवप; काम करपाक उमेद नासप, अकस्मांत खूब थकावट येबप आदी. 


पूण सदांच अशीच लक्षणां वायटकारां मदीं आसतातच अशेंय नासता. कांय 
खेपे कांयच लक्षणां नासून लेगीत, मनशाचेंप्रेसांव खूब वाडिङ़ें मेळूं येता. तें फकत 
दोतोरागेर वतकच, प्रेसांव तपासतकच कळून येता. 


हाली तेंपार तर प्रेसांव वाडपाक सगळ्यांत व्हड कारण म्हणलयार मानसीक 
ताण. तो केन्ना कसो खंयच्यान पिराय गटांतल्या मनशाक आपल्या चपक्यांत घेत 
म्हूण नेम ना. देखून अश्या ताणा पासून आपलो बचाव जाता तितलो जावचो असो 
प्रयत्न दर एकल्यान करचो. 


केद्याय व्हड ताणा खाला वावुरतना सुद्दा सदांच मुखामळार हांसो आसत आनी 
जिणेंत सदांच सकारात्मक दृश्टीकोन आसल्यार मनशाक केदोय व्हडलो ताण 
सोपेपणान पेलपाक मजत जाता. 


ते भायर सदांच व्यायाम करप, वेळार आपलो संतुलीत आहार घेवप, वजन 
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सदांच नियंत्रणांत दवरप, वायट संवयी पसून पयस रावप खूब म्हत्वाचें. 


आहारांत सदांच मीठ उणें खावचें, शेव, चिवडो, लोणचें, पापड, चटणी, 
खारी बिस्कीट, भजीं, डबाबंद पदार्थ हातूंत अदीक मीठ आसता. देखून हे पदार्थ 
टाळप बरें. 


जायत्या जाणांचो असो समज आसता की एकदां प्रेसांवांच्या वखदांक सुरवात 
केली म्हणट॒कच ती जल्मभर घेवची पडटात. ताका आनी दुसरो पर्याय ना. पूण खरें 
तशे ना. 


आदी सांगिल्ल्ये प्रमाण आतां मेरेन तुमकां सगळ्यांक प्रेसांव वाडपा फाटली 
` कसलीं कसलीं कारणां आसू येतात हें तुमी कळळांच आसतलें. 


देखून कारणा प्रमाण, तशेंच दुयेंसांचे खराये प्रमाण, खंयच्या थरार पावलां 
वायटकाराचें वय हाचेर सगळें वखदाचें प्रमाण, कितली तेंप चालू दवरप, केन्ना ताचें 
प्रमाण उणें करू येता, केन्ना बंद करू येता, हें सगळें दोतोर निदान करून थारयता. 


जर वायटकाराचें प्रेसांव सदांच वाडिछ्ें मेळत, आनी तो जर सदांच चिंतेस्त 
आसत तर तेन्ना ताका होमिओपथी उपचाराची खूब गरज आसता. उपचारा वरवीं 
ताचे प्रेसांव नियंत्रणात हाडप जाताच, पूण ते भायर ताका हेर प्रेसांव नियंत्रणात 
दवरपी गुळयांची लेगीत गरज भासना. 


होमिओपथी शास्त्रांत अशींय कांय वखदां आसात, तशेंच मदर टिन्चर आसात, 
जीं प्रेसांव नियंत्रणात दवरपाक कूब मजत करतात. होमिओपथी वरवीं योग्य तरेन, 
योग्य वेळार, उपचार घेतलो जाल्यार हें दुयेंस खूब बेगीन बरें जावपाक मजत जाता. 


१२६११ १६% 
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38. ताण 


हो तणाव हालींसराक सगळ्यांक सामको लागींचो 
इश्ट (दुस्मान?) आसलो तरी आमचे मदले जायते तज्ञ 
सोंपेपणी हाचे भकीक पडून आपली भलायकी 
इबाडटात. 


ह्या तणावाचेर सगळ्यांकच मात करपाक जमना. 
जांकां जमता ते सोंपेपणी हातुंतल्यान भायर सरतात, 
पूण ताणा खाला वावुरतना ते चोविसूय वरां तातुंतच 
उरतात, जाका लागून ल्हवू ल्हवू ते ताचे भकीक 
पडटात. 





संवसारीक भलायकी संघटने (0) प्रमाण निरोगी भलायकेची व्याख्या 
अशी दिल्ली आसा Health is state of complete physical, mental, 
social well being and not merely absence of disease or 
Infermity. हाचो अर्थ असो की मनशाचे कुडींत कसलेंय दुयेंस नासप, अशक्ताय 
दुबळेंपण नासप म्हणल्यार बरी भलायकी अशें न्हय, तर बरी भलायकी म्हणल्यार 
मानसीक, शारिरीक आनी सामाजीक रुपान मनीस स्वस्थ्य आसप. 


एकाद्या मनशाक अमक्या खयच्या ताणा खाला चड तेप वावरतकच वा आपलो 
कसलो ताण मनशा सामकार अकस्मात उबो जातकच मनशाच्या कुडीचेर परिणाम 
कसो ना कसो तरी जाताच जाता. 


ते खातीर मनशाक तरेतरेचीं दुयेंसां जातात देखीक, अँसिडीटी, तकली दुखप, 
अर्दशिंशेल, सोरियासिस, लायकन प्लेनस, इक्झीमा, प्रेसांव वाडप, गोडे मुतांचे 
दुयेस आदी. 


ताण मनशाच्या रंगरुपाचेर लेगीत परिणाम करता. देखीक, कांय बायलांच्या 
तोंडाचेर परिणाम जावन मुमरां येवप, तोंडांची कात काळी पडप, पिराये आदी 
तोंडाचेर सुरकुल्यो पडप, ते भायर केंसाचेर लेगीत परिणाम जावन पिराये आदींच 
केंस पिकप, खूब प्रमाणांत केंस झडप, केंस पातळ जावप सारकिल्ल्यो कागाळी 
पळोवपाक मेळटात. 
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` जर गुरवारपणात एकाद्रये बायलेक खंयचेय तरेच्या ताणा खाला रावचें पडल्यार, 
[चो परिणाम तिच्या गर्भात वाडपी भुरग्यांचेर आनी ताचे वाडीचेर लेगीत जाता. 


कांय वेळार भुरण्यांमदीं 401077] 019112€5 लेगीत दिसूं येतात. देखून 
प्रादल्या तेंपार जेन्ना जाण्टेलीं गुरवार बायलांक सदांच खुशाल भरीत रावंक जाय. 
र चिंतूक जाय, सारकिल्ल्यो गजाली करपाक सांगतल्यो. ताका लेगींत अमर्केच 
` जारण आसलें, ताच्या फाटल्यान लेगीत खरें तथ्य आसले. हालीं तेंपार ताण खूबच 
उगळ्यांक पिडूंक लागला देखून जायत्या वेळार अशे तरेचे अंबनोर्मेल बदलाव 
मल्ल्या भुर्यांमदी खूब प्रमाणांत दिसून आयल्यात. 


कांय वेळार चड तेंप ताणा खाला वावरिल्ल्या मनशाक मानसीक दुर्येसां लेगीत 
जावंक शकता. देखीक, डीप्रेशन, सिझोफ्रेनिया आदी. अशा वायटकारांक मागीर 
Psychiatric उपचाराची गरज पडटा. 


पूण हे व्याख्येचो अर्थ हाचे फुडें आमी विस्तारीत तरेन समजून घेवया. देखीक, 


आमी अशें म्हणू येता की जेन्ना एकाद्रया मनशाक आंगार खंयसरूय कसलोक पुळेर 
येता वा ताका कसलेंय शारिरीक दुयेंस आसता त्या वेळार तो अमकेच तरेचो उपचार 
घेवन मलमां वरवीं वा गुळयां वरवीं तें दुयेंस बरें करता खरें, पूण जर तो मानसीक 
रितीन मात लेगीत चिंतेस्त (5७70) आसत, तर ताचो प्रभाव भोवंतणच्या 
लोकांचेर तशेंच समाजाचेर जाता, देखून असले दशेक आमी बरी भलायकी अशें 
म्हणूंक शकनात. 


मानसीक रितीन चितेस्त ()15(11110) आसप म्हणल्यार, तो मनीस पिसो आसप 
बा ताका नेरवांचें दुयेंस आसप अशें अजिबात न्हय, तर जिणेंत खंय तरी 
अणभविल्ल्या वायट अणभवांक लागून वा सातत्यान त्याच वायट बऱ्या अणभवांक 
परतून परतून तोंड दिल्ल्यान कांय वेळा मनशाच्या सभावांत वा वागणुकेंत एके 
तरेचो विकृत बदल दिसून येता. तो स्वता बाबतीतच शांत आसना, देखून तो दुसऱ्या 
बाबतींतय शांत उरूंक शकना. ताच्या वागपांत, ताच्या सभावांत, काम करपाचे 
वागणुकेंत, बदल दिसून येता. 


हें जालें एक उदाहरण. दुसरें उदाहरण अशेंय घडूंक शकता जशें मनीस जर 
सातत्यान कसल्याय तणावा खाला काम करीत रावत आनी तो आपलो ताण भितरले 
भितर दांबून दवरत, तांतूतच घुस्मटतच रावत तर कांय तेंपान ताका त्याच ताणाक 
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लागून गोडेमुताचें, प्रेसांव वाडपाचें, दुर्येस येवन बादूक शकता. 


जाल्यार कांय जाणांमदीं ह्या तणाचो परिणाम ताचे कातीचेर जावंक र 
जाका लागून मनशाक सोरियासिस, लायकन प्लेनस, उजळप (४111120) सारां 
चड तेंप उरपी दुयेंसां जातात. | 





ब्र काळा thet 
८४४७७५४७७७ आरळ the 
5120980२ 8 ळक 
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'ताण' हें उतर जितले आयकुपाक सोंपे दिसता, सादें दिसता, तितलें तें सा 
न्हय. हो ताण तर मनशाक भितरल्यान इछ इलो करून खायत आनी मारत वता 
ताचें रूप आमकां ह्या वेगवेगळ्या दुयेंसांच्या रुपान आमचे कुडीचेर दिश्टी पडटा 


कातीचेर मलमां लावन वा पोटांत गुळयो घेवन फकत ह्या सगल्या दुयेंसांच्य 
लक्षणांची तित्रसाण तात्पुरती उणी जावं येता, वा घडये कांय काळा खातीर त॑ 
काती वयल्यान निवळपाकूय शकतात. पूण मनशाचेर अमकेच तरेचोा ताण उरत 
जाल्यार वा वेग-वेगळ्या वायट प्रसंगाचो-अणभवांचो ताण ताका पिडीत रावत 
जाल्यार, त्या ताणाची छाप खर रितीन ताच्या मनाचेर पडटा आनी जे मेरेन त्य 
ताणा पासून तो भायर येना ते मेरेन ताचें दुयेंस अजिबात बरें जावंक पावना. 


आतां ताणापसून भायर येवप म्हणल्यार ताणा कडेन दुर्लक्ष करप वा ताण 
विसरपाचो प्रयत्न करप अशें अजिबात न्हय. अशें जर करीत जाल्यार ताचे अदीक 
खर रितीन मनशाक त्रास जावं येतात. ताणाक धिटायेन भियेनासतना तोंड दिवप, 
ताचेर आपणे मात करप तेंय बी स्वताचे मानसीक वा शारिरीक अवस्थेक खंयच 


बादा हाडिनासतना; जाल्यारच मनशाक ताणा पसून पुराय मुक्ती मेळ्ळ्या अशें 
आमी म्हणूंक येता. 
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कांय वेळार अमक्या कसल्याक प्रसंगाक मनशाक ८०॥nऽ€lling, 
हप्पंतश]०2 ची गरज आसता त्या वेळार ह्यो दोन गजाली खूब म्हत्वाच्यो 
थारतात.कांय वेळार 00115९1112, ९७1१९7८९ तितलो प्रभाव मनशाच्या मनाचेर 
घालूंक उणें पडूं येता तेन्ना मनशाक उपचाराची गरज पडटा. 


आतां उपचार म्हणले म्हणटकच तुमी म्हणटलीं आमी कितें पिशीं, आमकां 
कितें नेर्वांचे दुयेस जाला? आमकां उपचाराची गरज कित्याक? 


तर हे बाबतींत म्हाका तुमकां सगळ्यांक कांय गजाली सांगपाक खूब आवडटलें 
जायते फावट अशें घड़टा की मनशाच्या अमक्याच स्वाभावाचे वृत्तीक लागून तो 
ताचोच दुस्मान जाता. देखीक, कांय लोकांक ल्हान लेगीत गजालींक लागून परतून 
परतून तिडक येता. आतां विनाकारण कोणाकच तिडक येना. अमकें कारण 
आसल्यार तिडक येवप हें साहजीकच. तो मनशाचो एक स्वभावच. दर एकल्याची 
तिडक येतकच 7९८ जावपाची तरा वेगवेगळी आसूं येता, ते भायर तिडकीची 
तिव्रसाण दर एकल्या मदीं वेगवेगळी आसू येता. 


थोड़े जाण तिड़क येतकच हातांत मेळटा तें शेवटून मारतात, तर थोडे जाण 
तिडकीन ओग्गी रावतात, पूण कांय लोक तिडकीन बदलो घेतात वा डूक धरून 
रावतात. तर थोड्यांक तिडक येतकच तांचे पांय थरथरतात, तोंडांतल्यान उतरा 
भायर सरनात, ते एके तरेन काचाबूल जातात. 


अशे तरेन मनशाची तिडक मनशाकच बादता आनी हें सारकें न्हय. हें नॉर्मल 
न्हय. मनशाक मातशी तिडक आयली आनी कांय वेळान तो रोखडोच निवळ्ळो, 
कांय वेळान तिडक येवपाचें कारण लेगीत तो विसरलो आनी परतून आपल्या सदच्या 
कामाक लागला, हें नोर्मल. आतां तिड़क येवप हातूंत दर एकल्याचें 1101010191 
thinkin वेगळें आसूंक शकता. थोड्यांक गरज नासतना दिसूं येता की फुडलो 
मनीस आपल्या स्वाभिमानाक दुखयता, म्हर्जे कांयच अस्तित्वच ना? फुडलो मनीस 
म्हजो आदर कित्याक करना? वा थोड्यांक भितरले भितर स्वताकच बेश्टेंच दिसूं 
येता की फुडलो मनीस म्हजे बरे कामगिरीक लागून म्हजेर जळटा, देखून तो म्हजे 
कडेन असो वागता, पूण हांव ताचे मुखार खालतेंपण अजिबात घेवचों ना, हांवूय 
ताका ताचेच भाशेंत जाप दितलो अशें येवजून मागीर झगडीं आनी झुजां पेट्टात. 


कांय जाणांक बेश्टोच विनाकारण दुसऱयांचेर दुबाव घेवपाची, दुसर्‍यांक दुबावीत 
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रितीन पळोवपाची संवय आसता. जर फुडल्या मनशान मेकळेपणान लेगीत हाचें 
कितेंय बरें केल्यार लेगीन हो मनीस ताचेर दुबाव घेवंक शकता वा ताका बेश्टोच 
भितरले भितर दिसूंक शकता की ताका आपले कडल्यान कितेंय जाय दिसता, 
देखून तो आपले कडेन बरे तरेन वागता. 


कांय जाणाचो सभावच दुसऱयांचो दुस्वास, बदलो घेवपाचो वा दुसऱयाक परतून 
परतून हिणसावपाचो असो जाता. 


तर कांय लोक अशेय आसतात की ते सगळें मोन्यांनी सोंसत रावतात. अमक्या 
कडेन वाद जातलो, ओगीच झगडीं जातलीं, अकामेकां कडेन वायटपण जातलें 
देखून मुकाट्यांनी सगळें सोसत रावतात, घुस्मटत रावतात. तर अशे तरेच्या 
वेगवेगळ्या सभावाचे, वृत्तीचे लोक आमचे भोवंतणी सगळेकडे आसतात. कांय 
वेळार तांचे अशे वृत्तीक लागून तांकां ताचे त्रास जावं येता वा नाय बी, पूण अशे 
तरेचे लोक समाजांत वाबुरतना समाजाक, तांचे भोवंतणी वाबुरतल्या सादया नॉर्मल 
मनाच्या, निश्पाप लोकांक मात तांचो त्रास निश्‍्चितूच जाता. 


मागीर अशे मानसीकतायेच्या वा वृत्तीच्या लोकांक जरी मागीर शारिरीक वा 
मानसीक दुर्येस नासले, तरीपूण समाजाक तांचो त्रास जाता, तांकां भलायकेन निरोगी 
अशें म्हणटलें? 


अशे तरेचे वायटकार समाजांत वाबुरतना, स्वता बाबतींतच अस्वस्थ 
आशिल्ल्यान ते समाजाक लेगीत अस्वस्थ करतात, देखून आमी असले वृत्तीच्या 
लोकांक लेगीत दुयेंत वा रोगी म्हणचे पडटलें. 


वेगवेगळ्या सभावाचे लोक आमचे भोवंतणी खूब खेपे आमकां दिसतात. खरें 
म्हणल्यार हातूंत तांची मातूय चूक आसना. सरभोवंतणी जाल्ल्या त्रासांक लागून 
वा केन्ना तरी आयुश्यांत अणभविल्ल्या कांय वायट प्रसंगाक लागून, कांय जाण 
तशे जातात तर कांय जाण मुळासावन तशे आसतात. 


हाचो अर्थ असो न्हय की हे सगळे वृत्तीचे लोक तकलेन सारके नात वा तांकां 
ेर्वांचे दुयेंस जालां. 


अशे तरेच्यो घडणुको दर एकल्याचे जिणेंत हालींसरा तर घडत आसताच, वा 
घडये फुडाराक घडत रावतल्यो, पूण दर एकलो मनीस असल्या घडणुकांक एकेच 
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' तरेन तोंड दितलो अशें अजिबात आसना. 


दर एकल्याची ह्या सरभोवंतणच्या गजालींक (वायट, बऱ्या) तोंड दिवपाची 
चा हाताळपाची तरा वेगवेगळी आसता. देखून कांय जाणांक त्यो बादतात, तांकां 
` फुडाराक तरातरांचीं दुयेसां जावं येतात, तर कांय जाणांक अजिबात बादना, तांकां 
` व्हड दुयेंसां क्वचीतच जावं येतात. 


जायते फावट कांय दोतोर वायकाराकं, चड चिंतनाका रेऽऽ' वा 'तूं कित्याक 

` ताचेर चड चितता?' असो सल्लो वा प्रस्न करतात. हें सगळे दुयेंस 'तूं चड चितता 

म्हणूनच चड घडटा, तूं चितपाचें सोडून दी पळोबया अशे ते तांकां सुचयतात. तर 

कांय दोतोर ताचें तें दुयेस फकत सायकोलॉजिकल अशें समजून फांफडून उडयतात. 

तर कांय जाण अशा वायटकारंक नेर्वां शांत करपाचीं वखदां दितात. आतां चितप 
कितें मनशाच्या हातांत आसता? तसोच ताण लेगीत मनशाच्या हातात ना. 


जशे मनशाक सदांच सैमीक आपत्ती मुखार दिमी मारून घेवची पडल्या. तीच 
गजाल आमी ताण, चिता ह्या आपत्तीं बद्दल लेगीत म्हणूं येता. 


हालींचें धांवते जिणे पद्दतींत तर हो ताण सगल्याचेरच खूबच ल्हवू ल्हवू सुवार 


जायत आसा. देखून हातूतल्यान मार्ग काडूंक मनीस अध्यात्म, धर्म, संप्रदाय 
सारकिल्ल्या गजालींची मदत घेत आसा. कांय वेळार अशें करतना तो तांच्या 
विनाकारण भकीक लेगीत पडला. 


तरीय पूण पुरायेन तो ताण, तणाव सारकिल्ल्या गजालींचेर मात करूंक फाटीं 
पडला. 


जो मेरेन मनीस स्वताकच पुरायतरेन वळखना, पुरायेन स्वताविशीं शांत आसता 
तो मेरेन तो स्वताच्या तशेंच भोवतणी आशिल्ल्या अस्वस्थ वातावरणाक धिटायेन 
तोंड दिवपाक सदांच फाटीं उरतलो. 


जायते खेपे आमचे मदले कांय जाण आदीं अणभविल्ले वायट यादींनी स्वताकच 
अडकावन घेतात, (They stay into prison of their own delusion & 
bad experience) तांकां ह्या सगल्या गजालींची खबर लेगीत आसना. पूण 
खोल मनांत खंय तरी ते असल्या जाळ्यांत स्वताकच जखडून घेतात. देखून अशे 
लोक आयुश्यांत आपल्या ह्या स्वता केल्ल्या प्रिजांवातल्यान भायर येबपाक सदांच 
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फाटीं उरतात. ते तातुंतल्या विचारांनी सदांच घोळत रावतात. अशा वेळार अशा 
वायटकाराक बेस बर्‍या होमिओपथी उपचाराची खरीखुरी गरज आसता. 


होमिओपथी दोतोर जेन्ना पयले खेपे खंयच्याय वायटकाराक मेळटा, तेन्ना जर 
वायटकाराक कसल्याय प्रकारचो, कसलोय ताण आसत जाल्यार ताचे विशीं लेगीत 
पुराय खोलायेन तो जाणून घेता. 


खरें म्हणल्यार पुराय केस हिस्ट्री सँशन पुरायेन वायटकाराक जाणून घेवपाक, 
ताच्या खोल मनाचो थाव घेवपाचेरच चडशें आसता. ते भायर ताका सतावपी वेग- 
वेगळ्या दुर्येसांचीय हिस्ट्री तितलीच खूब गरजेची आनी म्हत्वाची आसता. 


जायते फावट वायटकाराची केस हिझृट्री घेता आसतना अशे तरेचे वेग-वेगळे 
वृत्तीचे लोक खूब खेपे दिसतात. जेन्ना मनीस सुखी समाधानी आसता, जेन्ना ताचेर 
कसलोच ताण आसना तेन्ना तो आपले भोवंतणच्या वातावरणांत व्हडा खोशेन 
मिसळटा. तो भितरल्यान कसल्याय स्वभावाचो आसूं, पूण जेन्ना तो लोका सामकार 
समाजांत वावुरता तेन्ना सदांच आपलें बरें रूपच दाखयता. 


पूण जेन्ना मनशाच्या मनाचेर कसलोय ताण पडटा वा तो अस्वस्थ वातावरणांत 
वावरूक लागता तेन्ना मात अशे अवस्थेंत ताचें खरें रूप लोकांक दिशटी पडटा. 


ताण मनशाचेर कसो प्रभाव घालता आनी तो त्या वेळार कसो वागता, ताचेर 
ताचो कसो परिणाम जाता हें सगलें जाणून घेवप आमकां सामकें गरजेचें थारता. 


जायते खेपे केस हिस्ट्री आसतना आमी खूब तरांचे प्रस्न वायटकाराक विचारतात. 
जे जायते खेपे वायटकाराक विचित्र दिसतात. तर कांय वेळार इतलें सगले खोलायेन 
ताणें आपल्या स्वता विशीं घडये चिंतूंक लेगीत नासता. 


पूण जेन्ना ते आपले विशीं सगले सांगून मेकळे जातात तेन्ना जायत्या वायटकारांक 
आपलें मन हलकें जाल्ल्याचें जाणवता. मनाचेर आशिल्ले एक व्हड वजे देंविल्ल्याचो 
ताकां सुखदिणो अणभव मेळटा. जायत्या वायटकारांनी तर प्रत्यक्ष हाचे विशी आमकां 
म्हणलां, 'दोतोर इतलो तेंप हांव इतलो सगलो ताण मानचेर घेवन भोवंतलों, आयज 
तुमच्या सामकार मन मेकळें करून खरेंच बरेंऽ5 दिसले...” 


अशी वायटकारा कडल्यान उतरां आयकतकच आमकांय खूब बरें दिसता. 
इतलो सगलो वेळ दुयेंतींक दिल्ल्याचें समाधान दिसता. आनी अशें घडटकच 
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' वायटकार स्वताच 25% अर्दो बरो जाता. उपरांत योग्य फावोशें होमिओपथी वखद 
' पडटकच वायटकाराची उरिल्ली सुरिल्ली पिडा लेगीत वखदां वरवीं पुराय बरी जाता. 


मनशाचेर ताणाचो परिणाम कशे तरेन जावन ताका तरातरांचीं दुयेंसां जांव 
येतात हें आमीं फाटल्या वांट्यांनी जाणून घेतलें. आतां होमिओपथी उपचार मनशाचेर 
ताणाचो जावपी परिणाम उणो करपाक कशे तरेन फायदेशीर थारू येता हें आमी 
पळोवया. पयलीं सांगिल्ले प्रमाण तुमकां सगल्यांक आतां मेरेन कळून आयलांच 
आसतलें की होमिओपथी दोतोर कशे तरेन वायटकारांविशीं पुरायेन ताच्या दुयेंसा 
बिशीं म्हायती तशेंच ताका सतावपी दुख्ख वा पयलीं केन्ना तरी आशिल्ल्या ताणा 

` विशीं कशेतरेन जाणून घेता. 


कांय वेळार 'अशेंय घड़टा की वायटकार सट्ट करून आपल्या खाजगी 
जिविताविशीं वा आपल्याक सतावपी ताणा विशीं सोपेपणान पुराय सत्य म्हायती 
दोतोराक दिवपाक अनमनता. अशा वेळार मात होमिओपथी दोतोराक आपल्या 
वायटकाराक तोंडान सांगून खात्री भरवंसो दिवचो पडटा की ती जे कितें ताका 
सांगतलो, ती सगली म्हायती तो स्वता गुप्त दवरतलो. अशें सांगले उपरांतच कांय 
वायट्कार आपल्या जिविताचे खरें रेखाचित्र दोतोरा सामकार मांडपाक फुडें सरतात. 


पूण कांय वेळार अशेंय घडटा की कांय वायटकार इतले सगलें सांगून करून 
लेगीत दोतोराक स्वता विशी आनी ताच्या ताणा विशीं म्हायती दिवपाक मुद्दाम 
फाटीं सरतात. कित्याक तर तांकां दोतोरा सामकार स्वता विशीं फकत बरें चित्रच 
उबे करपाचें आसता वा तांकां दोतोर कितें विचारता वा सांगता तें गरजेचें म्हत्वाचें 
अशें दिसना. तशे दोतोरान सगले विचारिछ्े प्रस्न फकत वयले वयर फांफडून उडयतात. 


अशा वायट्कारांक मागीर दोतोरच कित्याक? खुद्द देव लेगीत खरें उलोवपाक 
पटोवूक शकनात. मागीर अशा वायटकाराच्या दुयेंसाक योग्य आशे... तेय बी दोतोराक 
सामकें मनाक पट्टा अशें वखद वेंचपाक लेगीत कुस्तार जाता. अशा वायटकारांचें 
दुर्येस मागीर मुळांतसून बरें जावप लेगीत फाटीं पडूं येता. 


हें सगळे करपाफाटीं मुखेल हेतू, रुग्ण तणाव ग्रस्त वातावरणात कसो आसता, 
वा त्या तणावाचो ताचे पुराय मानसीक शारीरीक थराचेर किते परीणाम जाता हें 
जाणा जावन घेवपाचें. 


होमिओपथी उपचारांत, मनशाची खोलायेन विचारपूस करपा फाटल्यान जायतीं 


- 162 - 


कारणां आसात. तातुंतलीं कांय कारणां 
म्हणल्यार 1) पयलीं म्हणल्यार मनशाच्या 
पुराय दुयेंसाचें तशेंच ताच्या मनांत आशिल्लो 
ताण, तशेंच ताचो जावपी मनशाचेर परिणाम 
हें खोलायेन समजून घेवपाक मेळटा. 2) दुसरें 
म्हणल्यार मनशाचो मूळ स्वभाव, तशेंच 
ताणाक लागून ताचे भितर जाछ्लो बदल 
लेगीत समजून घेवपाक मजत जाता. 3) 
फाटल्या कांय भागांत हावें तुमकां सांगिल्े 
की जायत्या तरांच्या सभावाचे लोक आमचे 
भोबंतणी वावरत आसतात. अशा लोकांक 
स्वताक तर भितरल्यान त्रास सोंसचे 
पडटातच. पूण ताचो परिणाम तांच्या भोवंतणच्या लोकांचेर लेगीत जावं येता, 
जाका लागून सगळेच वातावरण पिड्ड्यार जायत रावता. 





आतां अशा वायटकारांक होमिओपथी उपचार फायदेशीर थारू येता, हें आमी 
पळोवया. पयले म्हणल्यार जर अशा वायटकारांचो सभाव अमूक एके शिमे भायर 
(If itis not within the limits) आसत जाल्यार, उपचारा उपरान्त पयलीं 
गजाल घडटां ती म्हणल्यार वायटकार स्वता बाबतींत मानसीक रुपान शांत जाता. 


जर ताच्या मनांत अती प्रमाणांत राग येवप, बेजार जावन हिंसक जावप, 
दुसऱ्यांचो दुस्वास करप, घृणा करप, दुसऱ्यांचेर डाव धरून रावप हे सारकिल्यो 
घडपी गजाली जायत्या प्रमाणांत कमी जातात ते जेन्ना एकाद्रो वायटकार दुसरे खेपे 
फोलोअप करपाक आमचे कडेन येता तेन्ना आमी मुद्दाम जावन ताका तशेंच ताचे 
बराबर आयिल्ल्या घरच्यांक वायटकारा भितर जाल्ल्या बदला विशीं खोलायेन 
विचारतात. 


अशा वेळार आमकां वायटकार स्वता जावन सांगता “दोतोर आदीं म्हाका 
अमूक तमूक दुसऱ्या बद्दल विचार येताले, वा अमके तरेच्या ,ताणाच्या वातावरणांत 
हांव अमके तरेन वागतालों आनी सदांच चितेस्त उरतालों, तें सगळें आतां जायत्या 
प्रमाणांत उणें जालां. “हांव इतलो तेंप अमक्या तमक्या कडेन अशे तरेन वागलों, 
आनी स्वताकच त्रास करून घेतले, तें सगळे चिंतल्यारच आतां म्हाका हांसपाक 


- 163 - 


येता. 


जे कांय लोक सगळे मुकाट्यांनी सोंसून आपल्यो वेदना दांबून स्वताकच त्रास 
करून घेताले तांचे भितर लेगीन परिस्थिती कडेन पळोवपाचो दिश्टीकोण बदलता, 
ते मागीर कसल्याय तरेच्या आव्हानाक भियेनासतना तोंड दिवपाक सदांच तयार 
जातात. अशे तरेन तांच्या व्यक्तीमत्वात लेगीत साकारात्मक बदल दिसून येता. 


हय... अजाप जावपाकच जाय. कित्याक तर अश्या तरेचो सकारात्मक मानसीक 
बदलाव वखदां वरवीं हाडप हें फकत होमिओपथी उपचारा वरवीं साध्य आसा. 


आनी ह्यो गजाली खर्‍यो काय फट हें तुमकां उपचार घेतिल्ल्या वायटकाराच्या 
अणभवा वरवीं वा स्वताच्या दुयेंसांक होमिओपथी उपचार घेतल्या उपरांतच खरें 
अणभवूंक मेळटले. कित्याक तर होमिओपथी उपचार पद्दती पुराय मनशाच्या 
व्यक्तीमत्वाचेर कुडीचेर परिणाम करता. बाकीच्या उपचार पद्दती वरवीं फकत 
अमुक अव्यय वा, कुडीच्या भागाचेर परिणाम करप, बाकीच्यांचेर करप ना अशें 
न्हय. हाका लागूनच फकत वायटकारांक दर एका दुयेस जाल्ल्या भागाक त्या भागाचेर 
परिणाम करता तशींच वखदां घेवंची पडटात, जाका लागून वायटकाराक एक फावट 
जायते वखदां आनी गुळयो घेवच्यो पडटात. 


देखीक - जर मनशाक सांद्याचे दुयेस आसा तेच बरोबर मदीं मदीं अँसिडीटी 
जाता तर अश्या वायटकाराक बाकीच्या पॅथीचें दोतोर, सांद्या खातीर वेगळीं वखदां 
आनी मलमां दिता आनी अँसिडीटी निवळपाक आनीक दुसरे तरेच्यो गुळयो दिता. 


कांय वेळार अश्या वखदांचो मनशाच्या कुडीचेर 91९-€-£९८£ जाता. 
खूब खेपे वायटकारां इतलीं सगलीं वखदां गुळयो घेवपाक लेगीत बेजारता. 


होमिओपथी वखदां मनशाच्या दुयेंसांक बरें करता. ते भायर ताच्यां मनाचेर 
लेगीत परिणाम करता. जें कितें इबाडलां वा हिसपा भायर गेला ताकाच हो उपचार 
परतून सगले वेवस्थीत तरेन जाग्यार घालपाक मदत करता. वयर सकयल जाल्ले 
मनशाचें मन तशेंच ताचो 415117७ सभाव जाग्यार घालपाक मदत करता, हाचे 
भायर दुयेंत जाहली कुडीचो भाग-अव्यय वा कसलींय क्रिया परतून जाग्यार घालता 
आनी कूड निरोगी करता. हे सगले करपाक होमिओपथी दोतोर वायटकारांक फकत 
एकच वखद दिता, जें वायटकारा भितर जाल्ल्या सगल्या शरिरीक आनी मानसीक 
अस्थिरतायेक जाग्यार घालपाक मदत करता. 
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खोस, राग, दुस्वास, भंय, मन दांबून दवरपस, सारकिल्ल्यो गजाली दर एकल्या 
मनशाच्या स्वभावांची वेग वेगळीं तासां पैलू. हीं सगळीं तासा दर एकल्याच्या 
स्वभावांत आसताच; आनी हीं आसपूय तितलींच गरजेंची. 


अमक्या तमक्या कारणाक बारीकसो राग येवप, वा दुसऱ्याक आपल्या परस 
चड कितें मेळळ्यार त्या मनशाचो दुस्वास करप हें सगळे बाबतींत घडप साहजिकच. 


पूण हीं सगळीं मनशाच्या स्वभावाचीं तासां सगळीं एक रुपान समतोल रितीन 
कार्यरत आसल्यार बरी. 


खंयचोय एक पैलू बाकीच्या परस हिसपा भायर चड जालो वा हिसपाभायर 
कमी जावप हें अँबनॉर्मल (हें सारकें न्हय). 


अशें घडल्यार, तो मनशाक पुराय तरेन हालोवन उडयता. मनशाचें व्यक्तीमत्वच 
बदलून उडयता. 


देखून अशे तरेचीं समतोल नाशिल्लीं कांय व्यक्तीमत्वां मागीर संवसारांत वायट 
आनी भयांकृत प्रवृत्तीच्या मनशांक जल्म दितात जें समाजाक फुडाराक खूब घातक 
थारू येता. ताण हो सदांच उप्रासला, आमच्या फुडाराक आनीक खर रितीन आमकां 
सदांच बादतलो. ताका आडावप जरी शक्य ना, तरी स्वताकच त्या अमूक तमूक 
ताणाक निर्भयपणान फुडें वचपाक, तेंय बी स्वताच्या मनाचो तोल सांबाळून फुडें 
वचपाक आनी जें कितें आमच्या भोवंतणी घुस्पागोंदळ जाला ताका सवकासायेन 
आनी शांत चित्तान सोडोवपाक, मानसिक बळ तशेंच शारिरीक बळाची खूब गरज 
आसता. आनी तें जर मेळयतलो जाल्यार होमिओपथी उपचार खूब फायदेशीर थारता. 
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39. तोंडाक वास मारप | 


मनीस म्हणटकच ताचो संबंद 
आपल्या संबंदिता बराबर वा हेरां बराबर 
येताच. 


जेन्ना एकाद्रो मनीस दुसऱया 
मनशाक मेळटा तेन्ना वळख आसूं वा 
नासूं चडशें एकामेकांकडेन उलोवप हें 
जाताच. 








आतां उलोवप म्हणटकच चडशें POCTORSERES LOM 


लागींच्यान जाता वा फोनाचेर 
(पयसल्यान). 


उलोवप जेन्ना लागीच्यान जाता, तेन्ना एका मनशाच्या व्यक्तीमत्वाचो प्रभाव 
दुसऱ्या व्यक्तिमत्वाचेर खंय ना खंय पडटाच. आनी जर ती अमूक व्यक्ती व्हड 
नावाजती आसत, तर हें सगळे आसताच. 


पूण अशी एकाद्री व्यक्ती जेन्ना आपल्या वांगडा गजाली मारता तेन्ना तिच्या 
मुखावेले उलोवपी वा इश्ट तिचे पसून उलयतां उलयतां कुशीक वतात वा उलयतना 
नाकार हात दवरून उलयतात जाल्यार ताचें वागणूके कडेन आड नदर करनाकात. 


घडये तांचे हे वागणुके वयल्यान तुमी कांय वेळार स्वताकच नियाळून पळोवपाची 
गरज आसता. 


कित्याक तर हेंच लक्षण आसता, जे वरवीं तुमच्या तोंडाक वास तर मारना मूं? 
हें जाणा जावन घेवपाचें. 


अशें आमचे मदीं जायत्या जाणां बाबतींत घडलां आसतलें. पूण खूब जाण हें 
गजालीचेर दुर्लक्ष करतात. 


पूण आतां गरज आसा हे गजालीक आड नदर करनासतना, हाचेर उपाय 
घेवपाची. हें आपले बाबतीत अशें कित्याक घडटा हें जाणा जावन घेवपाची. 
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तोंडाक वास मारपा फाटल्यान जायतीं 
कारणां आसूं येतात. तोंडाक वास मारप 
म्हणल्यार पयलें लक्षण आसू येता तोंडा 
भितरली निवळसाण सारकी नासपाचें. 


जायते खेपे लोक आपलें तोंड फकत एक 
गरज म्हणूनच धुतात. तोंड धुतना तोंडा भितरलो € 
मळ, हड्ड्यांचेर, तशेंच जिबे वयर सांठिल्लो 
मळ निवळ करपाक ते विसरतात वा ह्या गजालींक चड म्हत्त्व दिनात. 





तोंड धुवपा कडेन तुमी जर आडनदर केली तर होच सांठिल्लो मळ उपरांत दा 
जायत वता, ताचेर जंतू संसर्ग जाता आनी तांतुंतल्यान उपरांत मागीर वास मारूद 
लागता. 


दांतां भितर, वा ताचे वयर सांठिल्लो मळ जेन्ना दाट जाता ताका ?14५९ अश 
म्हणटात. हो मळ धवसार आसता आनी जेन्ना जंतू ससर्ग जाता तेन्ना दांतांक कीर 
लागता आनी ती खोल जायत वता, पातळत वता. जाका लागून दांत पोखरतात 
पोखरप म्हणल्यारच कीड दांतात भितर खोल वचप, दांतांच्या नेर्वाक लेगीत त॑ 
उपरांत बादा करू येता. 


हेच मजगतीं जर दुयेंत आपल्या दांतांच्या दोतोराक मेळून दांत निवळ करून 
घेत तर ताचेर उपाय करूंक मेळटा. पूण कीड नेर्वांक लेगीत बादा करीत जाल्यार ते 
दांत दुखपाक लागता, थंय मातेर जावपाचो भंय आसता आनी हड्ड्यां भितः 
पातळपाचो भंय आसता. जाका लागून हड्ड्यां लेगीत मार बसूं येता. 


हाका लागूनच हें सगळें फुडाराक जावचें न्हय म्हूण दोतोर उपरांत ती कीड 
लागिल्लो दात थयच्यान एक निखळावन काडटा वा पोकळी भरून काडटा. 


हें सगळें जावचें न्हय, तुमच्या दांतांची भलायकी बरी उरची अशें जर तुमकां 
दिसता आसत तर तोंड सदांच निवळ दवरात. भितर मळ सांदूंक दिवं नाकात. 
कितेंय खाले ला पियेले उपरांत तोंडांत बऱ्या उदकाचो घोंट घेवन. कुचकुचावन 
भायर उडयात. अशें केल्ल्यान जेवणाचे कण जे थंय सांठल्यात ते उदका बराबर 
निवळ जातात. दिसाक दोनदां, सकाळीं आनी रातचें तोंड धुवपाची संवय करात. 
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| 


हाचे भायर हेर लेगीत कारणां आसात जाका 
'लागून तोंडाक वास मरू येता. 


जायते खेपे तोंड धुतना, खूब जाण आपली 
जीब बरी निवळ धुनात. जीब जर निवळ धुलिना 
जाल्यार तिचेर मळ सांठत वता; ते भायर तुमी जें 
अदीं मदीं खातात तें लेगीत तिचेर साठत वता, 
जाका लागून तिचे वयलो थर दाट जावन उपरांत 
तोंडाक वास मारता. ते भायर हेर कारणां आसात, जाका लागून तोंडाक वास 
मारता, तीं म्हणल्यारः सायनसाचीं दुयेसां, ताळो वा काना भितरलीं दुयेंसां, पोटाचो 





` विकार जाका लागून धेंकरा बराबर येवपी वास. तंबाकू वा सिगरेट-विडयेचें वेसन 


आसप. फिग्द वा किडनीच्या दुर्येसांक लागून जर रगतांत विखारी पदार्थ आसत ते 
पुलमांवा उदेशीं घाण वास स्वासांतल्यान निर्माण करूंक शकतात. 


ते भायर जर तुमकां हरवो कांदो, लसूण खावपाची संवय आसत तर तुमच्या 
स्वासाक वास मारपाची शक्यताय चड खर आसता. 


अशी एक म्हण आसा, ‘An apple a day keeps Doctor away’ 
तशेंच “Onion a day keeps People 249” अशें लेगीत आमी म्हणूं 
येता. 


वयर सांगिल्ल्या कारणाचेर जर योग्य तरेन उपाय करीत जाल्यार तोंडाक वास 
मारप खूब उणे जावं येता. 


फकत mint ch०८०।३४९ खावन वा m०॥th %५॥ घेवन तोंडांचो वास 
उणो जायना. ह्यो गजाली फकत एक दुर्गधीचेर घाले पांगरून म्हणूं येता, तें केन्ना 
देवत हें सांगूं येना. 

देखूनच ह्या दुयेंसांचेर योग्य उपचार आनी उपाय घेवप. खूब म्हत्वाचे थारता 
आनी ते फुडले प्रमाण आसात: 


दांत सदांच दिसाक दोन फावटी तरी धुवपाकच जाय. तुमी दांत धुतना कसली 
पेस्ट वापरतात हें म्हत्वाचें नासता. (पूण जातूंत फकत तंबाकू आसता असली पेस्ट 
अजिबात वापरची न्हय. तातूंत दांत तर वाट लागतातच, पूण तोंडाचो कांक्र जावपाची 
भिरांत अदीक आसता). 
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सगळ्यांत चड म्हत्वाचे म्हळ्यार 
तुमी कशे तरेन दांत धुतात, कितलो वेळ 
दांत धुतात, कसले तरेचो ब्रश वापरतात 
आदी. 


दांत सदांच वयर सावन (मावेसावन) 
सकयल दांतांचेर भोवंडावपाक जाय. 
तशेंच ब्रश भितरल्यान भायर 
भोवंडावपाक जाय. 
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जाता ते तरेन दाडयेचेर जबड्याचे 
भितरल्यान, दातांच्या कोनशांनी, सगळ्या खांची कोनशांनी ब्रशान तोंड बरें निवळ 
धुवपाक जाय. तशेंच ब्रशान C€rcular m0107 नांत तुमची जिबली (जीब) 
लेगीत निवळ करूंक जाय. जीब सदांच नितळ दवरची. 


ब्रश सदांच तीन म्हयन्यांनी बदलचो. ब्रशाचे 311511€5 जेन्ना घट लागतात वा 
वांकड्यो जातात आनी ब्रश तोंडांत घालतकच, मावेक लागतकच दुखता तेन्ना 
सोमतोच तुमी आपलो ब्रश बदलचो. 


ब्रश विकतो घेतना ताच्यो 
Bristl€s मोब आसात काय ना हें जरूर 
पळोवचें. 


कांय वेळार जेवणाचे कण 
दांतांच्या खांचीनी मदीं मदींच 
अडकतात. अशा वेळार फार्मसींत £1055 £17९१4 म्हूण मेळटा जाचो वापर करून 
आमी हे जेवणाचे कण पुराय तरेन काडून दांत नितळ दवरपाक शकतात. 





१५११ २%*% 
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| 40. बलबलीतपणा (Obesity) 


हालीं तेंपार दर एकलो मनीस आपल्या भलायके 
. बद्दल खूब जागृत जाला. आपल्या शरीरा भितर 
` जावपी दर एका बदला बद्दल, दुयेंसा बद्दल जाणा 
जावन घेवपाक तो खूब आतूर जाला. 


मनशाचे गिन्यान इतलें वाडला की खंयच्याय 

` मनशाक आपल्या शरीरात जाल्ल्या बदलां बद्दल 

पयलींच सुलूस लागता. आनी तो मागीर ताचेर 
` रोखडोच उपाय सोदून काडटा. 





जितले मनशाचे ज्ञान वाडला, तितल्योच साधन 
सुविधा लेगीत वाडल्यात. जितल्यो साधन सुविधा वाडल्यात तितलीच मनशाच्या 
शरीराची हालचाल उणी जाल्या. 


ही हालचाल उणी जाल्ल्यान मनशाच्या शरीरांत सदचे परस अदीक चरबी 
साठूंक लागल्या. जितली चड चरबी साठूंक लागता, तितलेंच मनशाचे शरीर दुयेसांचें 
भाडार जायत वता. 


शरीरांत अदीक प्रमाणांत चरबी साठूंक लागिल्ल्यान मनशाचें वजन वाडटा, 
केन्ना केन्ना ते हिसपाभायर वाडटा. 


शरीराचो आकार हळू हळू बदलत वता. सदचे कपडे मनशाक घट जावपाक 
लागतात. मातशे चलतकच, सपणां चडटकच, मनशाक खरस मारता. कांय वेळार 
आमचे कुडी भितर इतली चरबी वाडटा की काय जाणांक दुसऱयाकडेन उलयतकच 
लेगीत खरस मारता. हिसपाभायर कुडीत चरबी सांठप आनी वजन सदचे नॉर्मल मात्रे 
परस अदीक वाडप हाकाच बलबलीतपणा म्हणटात. 


बलबलीतपणा हें लेगीत आयच्या धावपळीच्या जिवन शैलीचे एक नवें दुयेंस . 
जे कोण आपल्याक जाल्ल्या ह्या दुयेसा बद्दल जेन्ना जागृत जातात तेन्ना खूब वेळ 
जाललो आसता. पूण अश्या वेळार लेगीत मनशान जर मनांत थारायला, तर ह्या 
बलबलीतपणापसून लेगीत पुराय सुटका मेळूक येस मेळटा. पूण हें सगळें करतलो 
जाल्यार खूब परिश्रमाची गरज आसता. 
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जायत्या जाणांची अशीय समजूत जावं येता की वजन वाडप आनी बलबलीत 
जावप ह्यो दोनूय गजाली एकूच. पूण खरें म्हणल्यार अशें नासता. 





बलबलीत मनशां भितर कुडींत फकत चड प्रमाणांत चरबी आसता हें जाळेंच, 
पूण ते भायर तांचें वजन लेगीत वाडिछ्लें आसता. 


पूण जाकां आमी ०४९7 ९९४ म्हणटात तांचे भितर खूब प्रमाणांत चरबेचो 
सांठो आसताच अशें नासता. तांचें वजन वाडपा फाटल्यान तांचे कुडी भितर जाल्ली 
स्नायू, हाडांची 4९7५/४ आदींचे वजन लेगीत सामील आसता. देखून वजन वाडिल्लो 
मनीस सदांच बलबलीत दिसताच अशें नासता. 


मनशाचें बलबलीतपण मापून घेवंक शकतात, तें म्हणल्यार BMI (Body 
Mass Index) आनी Hip to waist rafi0 वरती. हं Body Mass Index 


सोदून काडपाक अमूक तरा आसता तें म्हणल्यार २ = Weight into 
Kilograms / 


BMI Square of height in metres. 
जांचे B)\/1 < 18.5 = उणें वजन (under weight) 
- BM118.5 - 24.9 = संतुलीत वजन (Normal weight) 
- BMI 25- 29.9 = Over weight (वाडिल्लें वजन) 
- BMI 30 - 39.9 = (006256९ (बलबलीत) 


> 40 = हिसपा भायर बलबलीत 
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देखीक, जर तुमचें वजन आसा 75 कील आनी तुमची उंचाय आसा 5.6 
'कीट-म्हणल्यार 167111. जाल्यार 3)॥1 काडटलो जाल्यार 


BMI = 75 
167x167 


167x167 = 27889 = 75 = 0.00268923 
27889 =26 


म्हणचे तुमचे उचाये प्रमाण जितळें वजन आसपाक जाय तितलें तें ना, वा तें मातशें 
वाडलां, देखून तुमी ०४९7७९।६॥ ह्या वर्गांत बसतात. 


हांचे बगर हालीं तेंपार जायते दोतोर, मनीस बलबलीत आसा काय ना हें 
पळोवपाक \\/215 72110 हाचो वापर करतात. 


Hip 

ह्या मापा प्रमाण हो absolute waist circumferance (कमराचें माप) 
दादल्यां भितर > 102 ८ आनी बायलां भितर > 88 ८5 आसता. 

waist ratio (> 0.9 for man 

Hip > 0.85 for woman) 


जर दादल्यां वा बायलां मदीं हें प्रमाण वयर दिले मात्रे परस अदीक दाखयल्यार 
ती व्यक्ती काळजाचे दुयेंस वा गोडेमुताचें दुयेस जावपाक अदीक प्रवण आसता. 


बलबलीतपणा येवपा फाटलीं कारणां : 


1) हिसपाभायर खावपः आमी जें खातात, ताचे बसून आमकां जी उर्जा मेळटा 
ताचो वापर कुडीन केलोना जाल्यार वा उर्जा घेवप तिच्या वापरा परस चड़ 
आसत जाल्यार ती तशी कुडी भितर चरबेच्या रुपान सांठून उरता. देखून जेन्ना 
कुडींत उर्जा घेवप तिच्या वापरा परस अदीक जाता तेन्ना त्या मनशाक 
बलबलीतपणा येवपाची शक्यताय आसता. 


2) अनुवांशीक रितीन कुडीभितर आशिल्लो कसलोय इबाड. 
3) थायरोयड ग्रंथीची दुयेसां. 
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4) अमके तरेच्या वखदांच्या 
परिणामांक लागून (देखीकः 
नेर्वांची वखदां). 


5) कुडीक व्यायाम नासप वा खूब 
वरां बसून काम करप, कसलीच 
हालचाल नासप. 





6) खूब प्रमाणांत चरबीयुक्त वा गोड आहार घेवप (दुदाचे जिनस, साखरीचे जिनस, 
मांस, मटण खूब प्रमाणांत खावप). 


7) न्हीद सारकी नासप. 
8) जायतो तेप सिगार ओडपी मनीस अकस्मात सिगार सोडीत जाल्यार. 


9) डायटिंग करपाच्या हेतून अकस्मात खावप पियेवप सामकेंच बंद केल्यार ताची 
rebound acti0n कुडीचेर जाता, ती म्हणल्यार मनीस पयलीं जें खातालो 
ताचे परस अदीक खावंक लागता. 


10) ताण आसप. 
हातुंतल्या कांय कारणांचेर आनीक मातशें बारकायेन लक्ष मारया. 


जर एखाद्र्या घराण्यात सगळी फामिलच मोटी आसता तर तांची फुडली पिळगी 
वा भुरगीं लेगीत तांचे भाशेन मोटीं जावपाचो भंय आसता. मनीस मोटो वा बारीक हें 
दर एकल्या भितर आशि्ले 325] 1101301 74९ हाचेर निंबून आसता. हे 
Basal metabolic 74९ कुडी भितर घेतिल्ल्या खाणा-जेवणांतल्यान अदीक 
अदीक वापर कूड उर्जरुपान करून कुडीक ताचो फायदो करतात. कांय जाणांचो 
B)\MR चड आसता वा कांय जाणांचो उणो आसता, तर कांय जाणांचो तो नेमको 
जाय तितलो आसता. 


जांचो चड आसता, ते लोक चडशे आंगलोटान बारीकच आसतात. ते कितलेंय 
खावूं, तांचे कुडींत बेगीन पचून वता. जें खाता ताचे पसून मेळपी उर्जचो वापर 
रोखडोच जाता. देखून ती चरबे रुपान सांठच ना. जाचो उणो आसता ताचे कुडी 
भितर उर्जेचो वापर उण्या प्रमाणांत जाता. देखून जर अशे व्यक्तीन आपले कुडीक 
जाय ताचे.परस अदीक खाल्यार ती उर्जेच्या रुपान कार्यरत जायना, तर चरबे रुपान 
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हळ ७७७५४०००७७ तशा तशी सांठून उरता. आतां हो BMR 

र संतुलीत कसो काय करप असो जायत्या 
जाणांक प्रस्न पडला आसतलो. BMR 
संतुलीत करपाक एकूच उपाय म्हणल्यार 
नियमीत व्यायाम करप, योग्य वेळार 
संतुलीत आहार घेवप. आतां जो मोटो 
मनीस आसा ताका व्यायाम आनी आहार 
घेवंक जाय हें समजतलें, पूण जो सदांच आंगलोटान बारीक आसा अशा मनशाक 
आपणें आनीक नियमीत व्यायाम कित्याक करपाक जाय असो प्रस्न पडला 
आसतलो. 


के ३३७९ 


आपूण व्यायाम करीत रावल्यार आपूण अदीक बारीक जातलों अशी समजून 
जायत्या जाणांची आसूंक शकता. वा व्यायाम फकत मोट्या मनशांनीच वा वजन 
वाडल्यारूच करूक जाय असो जायत्या जाणांचो समज आसता. पूण हो एक 
चुकीचो समज आसा. कसो तो आमी फुडल्या भागांत पळोवया. 


व्यायाम जितलो मोट्या मनशाक बारीक जावपाक मजत करता, तितिलोच 
बारीक मनशाक आपणाक फावो तें वजन वाडोवपाक लेगीत तितलीच मजत करता. 


व्यायाम करतकच कुडीचे जायते स्नायू, चरबी, हांचो वापर जाता. व्यायाम 
कितलो वेळ करता आनी ताचे उपरांत कसलो आहार घेता हाचेर लेगीत मनशाचें 
वजन वाडप आनी देवप निंबून आसता. ते भायर मनशाची उंचाय, पिराय हाचेर 
लेगीत निंबून आसता. 


मोट्या मनशाक जर आपलें वजन देंवोवपाक जाय ताणें तर दर दिसा उण्यांत 
उणो एक बर तरी घाम गळसर व्यायाम करपाक जाय. हातूंत मागीर व्यायाम कसलोच 
आसू येता देखीक; धावप, चलप, सायकल चलोवप, दोरी उडयो मारप, वजन 
उखलप, योगा आदी अशे तरेचो व्यायाम कुडीक खूब फायदेशीर थारता. व्यायाम 
केले उपरांत अर्दवर तरी कायच खावपाक जायना. गरज पडल्यार उदक पियेल्यार 
जाता. जांकां आपलें वजन वाडोबपाक जाय तांणी व्यायाम केले उपरांत अर्द वरान 
पौश्टीक चरबी युक्‍त आहार घेतल्यार वजन वाडपाक फायदेशीर थारता. 


वजन जर वाडोवपाक जाय जाल्यार कुडीक व्यायामाची संवय लायात; उपरांत 
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योग्य संतुलीत असो चरबी युक्‍त आहार घेयात, खूब प्रमाणांत उदक पियात, ह्यो 
सगळ्यो गजाली वजन वाडूंक मजत करताच, ते भायर व्यायाम करतकच मोटो 
तशेंच बारीक मनीस आसूं , तांचे कुडी भितर बरे चरबेचें (Good Cholestrol) 
प्रमाण वाडटा आनी वायट चरबी (324 (1101251101) जी शिरांनी सांठून काळजा 
आताक, आरी जावप, सारकीं दुयेंसां जातात हाचे प्रमाण देंवता. 


हे भायर कुडी भितर बरे हॉर्मोन्स संतुलीत रुपान कार्यरत जातात, मनाचेर ताण 
उणो जाता, आनी मनीस सदांच सुदृढ आनी कार्यरत उरता. 


मनीस जेन्ना चितेस्त आसता तेन्ना ताचे कुडींत कांय हॉर्मोन्स चड उणे जातात. 
जाका लागून कुडीच्या विवीध क्रियांचेर तांचो परिणाम जाता. तातुंतली एक क्रिया 
म्हणल्यार भूक. आतां जेन्ना मनीस चितेस्त आसता वा तो खूब खर ताणा खाला 
वाबुरता तेन्ना जायते फावट चडसो दुख्खीच आसता वा जाय तसो खुशालभरीत 
नासता. 


तेन्ना अश्या वेळार ताच्या मेंदवांत अमुकच तरेच्या खास द्रव्याचे चड 
Secreti0n जाता, जाका लागून ताच्या हेर क्रियांचेर जशे पचनशक्त आदी हाचेर 
परिणाम जावं येता. कांय जाणांची पचनशक्‍्त अदीक जाता जाका लागून ताका 
चितेस्त आसतना खूब भूक लाकता वा परतून परतून भूक लागता, ज्या कारणांक 
लागून तो परतून परतून कितें ता कितें तरी चाबडायत रावता. 


कांय जाणांक फकत गोड कितें तरी खावपाचें वा तेलकट वा चरबीयुक्त जिनस 
खावपाची रूच चड जाता हाका लागून तो चडशें असलेच खायत रावता. असले 
जिनस खायत रावत, पूण कुडीक कांय व्यायाम नासत जाल्यार हे जिनस चड 
चरबीयुक्त आशिल्ल्यान ते मागीर कुडीचे कांय भाग जशें पोट, भेंड, हात, जांगो 
हाचे भितर सांठत वता. हो सांठो ल्हवू ल्हवू वाडत गेल्ल्यान मनशाक बलबलीतपण 
येता वा ताचें वजन तरी वाडटाच. 


तर कांय जाणां बाबतींत अशेंच घडिल़ें दिसता जेन्ना तो चिंतेस्त आसता वा 
ताणा खाला वावुरता तेन्ना अशे तरेचे हॉर्मोनल असंतुलन घडिल्ल्यान ताची भूक 
खूब मंदावता. भूक मंदाविल्ल्यान ताका वेळार भूक लागना. हाका लागून ताचे 
कुडीत महत्वाच्या घटकांचो उणाव जाता. तो मोटो न्हय तर बारीक जावं येता. पूण 
हें ताचें अकस्मात बारीक जावप भलायकेचे दिश्टीन मारक आसता. अशे तरेन 
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चितेन वा ताणा खाला वावुरिल्ल्यान बारीक जाहलो मनीस रोखडोच कोणाकय 
` वळखुपाक येता. तो भलायकेन सदृढ आसना, तो टवटवीत दिसना. कित्याक तर 

जरीय तो कुडीन बारीक जालो तरीय ताचे कुडींत जाल्ले हॉर्मोनल असंतुलन ताका 
हेर दुर्येसांक आपोवणें थारूक शकता जशे प्रेसांव वाडप, गोडेमुताचें दुर्येस नाजाल्यार 
उण्यांत उणें ताचे केस तरी झडपाक लागतात वा ते पातळ जातात. तशेंच ताचे 
कातीर, तोंडार, वया आदींच सुरकुत्यो दिश्टी पडटात. 


जर मनशाचेर अदीक ताण आसता. वा मनीस सदांच दुखी आसत जाल्यार 


मनशाची चरबी सांठोवपाची क्रिया अदीक खर जाता. ही चरबी काय वेळार व्यायाम 
केल्यार लेगीत फावो त्या प्रमाणांत वा जितली पचन जावन वचूंक जाय तितली ती 
घड़ना. 


देखूनच कांय मोटे लोक जे चड़शे दुख्खी वा चितेस्त आसतात, ते सडसडीत 
बेगीन बारीक जायनात, तांकां हेरां परस बारीक जावपाक कळाव लागूं येता. 


देखून आपणें शक्यतो अशे तरेचो ताण आपल्याक बादचो ना हाची जतनाय 
घेवंक जाय. 


जरी ताण, चिंता, मनशाक येवन खंय ना खंय तरी बादलीच जाल्यार अशा 
वायटकारांक होमियोपथी उपचार फायदेशीर, सदांच बरे पडटा. उपचारावरवीं ताण, 
चितेचो मनाचेर, कुडीचेर प्रभाव घालपाक दिना. मनशाचें मन आनी कूड घट 
करता जाका लागून मनीस ताणा फुडें नमते घेना, उरफाटें, तो ताका मोटे धिटायेन 
तोंड दिवक शकता. आनी अशें करतना ताचे कुडीक आनीक मनाक बादा जावंक 
दिना, वा ताचे ताका त्रास जायनात. 


मनशाचें जशें वय वाडटा, ताच्या Baral Metab0lic 1२3९ चेर लेगीत 
खूब परिणाम जाता. जसो मनीस जाण्टो जाता, BR उणो जाता, ह्या कारणाक 
लागून तो जो कितें खाता तें सगळेंच कुडीक उपेगी थारता अशें ना. वा सगळेंच 
उर्जेत रुपांतरीत जाता अशेंय ना. | 


तर तें चरबेच्या रुपान सांठत वता. देखूनच बायलांक वयाचीं तीस वर्सा हुंपले 
उपरांत आनी दादल्यांक वयाची चाळिशी हुंपले उपरांत कुडींत चरबी सांठोवपाची 
Tendency अदीक बाळगता. 
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ह्या वयार मनीस जरी आदी घेतालो तेंच खाण जेवण घेत, पूण कुडीक कांयच 
व्यायाम नासत तर तें चड प्रमाणांत चरबीं रुपान सांठत वता. 


अशा वेळार जर कसलींय व्यसना आसलीं, जशीं सोरो, बियर घेवप, सिगार 
ओडप, तंबाकू-पान खावप तर ह्यो सगळ्यो गजाली कुडींत चरबी सांठोवपाचे 
क्रियेक अदीक सारें-उदक घालतल्यो. 


देखून अमकें वय हुंपतकच दादल्यांनी तशेंच बायलांनी आपल्या खाण्यापिण्याचेर 
नियंत्रण दवरूक जाय. आदी जें खाताले, पियेताले, तितलेच तरेन आतांय करप 
टाळचें. 


खास करून बायलांनी तर हाची खूब जतनाय घेवंक जाय कित्याक तर तांचे 
कुडी भितर अदीक प्रमाणांत चरबी सांठपाची क्षमता दादल्या परस चड आसता. 
जर कुडीक मात्सो लेगीत व्यायाम नासत आनी चरबी सांठत वचत, तशेच अमूक 
हार्मोनल असंतुलनाक लागून तीं दादल्यांचे तुलनेत रोखडींच मोटीं जातात, वजन 
वाडटा, वा बलबलीत दिसूं येतात. 


हाचो अर्थ असो न्हय की तुमी डायटिंग करपाक लागात, वा भुकीं रावात वा 
उणें खायात. तर हाचो अर्थ असो की जें चरबीयुक्त खाण, जशे गोड जिनस, दुदाचे 
कांय जिनस, मांस खूब उण्या प्रमाणांत खायात (बलबलीत मनशान खावपाचें 
टाळचें.) ताचे परस मातशें चड उर्जा दिवपी ९27०0४474४९ युक्‍त जेवण, खाण 
खायात, पूण तेय बी नियंत्रणात. जर ते अदीक जाले तर तें लेगीत चरबेंत रुपांतरीत 
जावन कुडींत सांठत वता. कुडीक जितले उर्जेची गरज आसा तितल्याच प्रमाणांत 
Carbohydrate (उकडिल्लो बटाट, शीत, चपाती, कणंगां आदी) जेवणांत घेयात. 


हे भायर खूब प्रमाणांत पालेभाजयो आनी 
फळां खायात. खूब उदक पियात. 


अशें म्हणटात “Water has Zero 
Ca107i€5”, म्हणल्यार आमी कितेंय खाता 
पियेतात मागीर ती कसलींय खाणां वा जिनस, 
तशेंच पेयां आसूं, तातूंत थोड्या तरी प्रमाणांत 
41071९5 आसतातच. जितल्यो कॅलरीस 
आसतात, तितल्योय कुडींत वतकच ताचें एक 
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'तर उर्जेत रुपांतर जाता, वा ना तर वापर जायना जातकच तें सांठ्ठा. 


हीं सगलीं खाणां-पेयां खातकच, पियेतकच निश्‍चितूच आमची तान भूक खूब 
न्हिवता. तांचे पसून कुडीक कॅलरीस मेळटात. 


पूण उदक हें अशे पेय, जें शितळ, निर्मळ आसता, जाका कांयच कॅलरीस 
नासतात. तरी पूण तें मनशाची भूक नियंत्रणांत दवरपाक खूब मजत करता. 


मनशाक जर मदींच काम करतना भूक लागली, तर फकत एक लिटर वा दोन 
पेले उदक पियेले जाल्यार ताच्या पोटांत जावपी गुळगूळ थांबता, पोट मातशें भरिल्ले 
बरी दिसता, ते भायर ताका उदक पियेतकच आनीक इछ्ली शक्त मेळटा. हातूंत 
मनशाक काम करपाची उर्जा मेळटा, पूण कॅलरीस मेळना. 


देखून जे लोक बलबलीत आसतात वा जांचें वजन वाडलां तांणी व्यायाम तर 
करचोच पूण व्यायामा बराबर खूब उदक पियेवचें. कित्याक तर व्यायाम केले उपरांत 
Basal Metabolic Rafe वाडटा, जाका लागून कुडींतले सांठिल्ले चरबेचो वापर 
जाता, ते भायर पचन क्रिया लेगीत खूब वाडटा. 


ताका लागून मनशाक खूब भूक लागता. भूक लागली म्हणटकच दर एकलो 
हाताक मेळटा तें खायत वता. खास करून बलबलीत मनीस, ताचें भुकेचेर नियत्रण 
उरना. अशा वेळार भूक लागचे आदींच निदान चार पांच पेले उदक पियेवपाक 
जाय. 


खावचेंच शे दिसल्यार कसलोय सालाद वा फळा खावपाक जाय, जशीं 
Citrous Fruiis (संत्रा, मोसंबी, डाळींब, चिकू आदी). फळां, जशीं केळीं- 
आंबो दिसाक एकच खावंचो. चड खाल्यार तातूतल्यान लेगीत मनशाचें वजन वाडटा. 


अशे तरेन उदक मनशाचे भुकेचेर नियंत्रण दवरपाक मजत तर करताच, पूण ते 
भायर रगतांत मिसळिल्ले वायट घटक लेगीत मुतांतल्यान भायर काडपाक मदत करता 
जाका लागून टवटवीतपण उरता आनी कात तिकतिकीत जाता. 


बलबलीत मनशान जेवण जेवंचे एक वर आदीं निदान चार-पांच पेले उदक 
पियेवचें. अशें केल्यार ते मागीर उणें खावपाक वतले. कित्याक तर तांचें पोट आदींच 
उदकान भरिठ्लें आसता, उपरांत आदीं जितले ते जेवण जेवताले ताचे परस उणे 
जेवण ते ताटांत घेतले. 
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जेवले उपरांत निदान एक वर उदक 
पियेवप टाळचें. तशें पिल्यार जेवण 
पोटांत तयार जाल्ले पचनक्रिया घडोवपी 
अँसिडा बराबर पुराय मिसळना. जाका 
लागून पचनक्रिया सारकी बरी घडना. 


हालीं तेपार अशे तरेचें 
बलबलीतपण उणें करपाक वा कूड 
पयलीं भाशेन बारीक करपाक जायत्या 
तरांचे हर्बल पावडर, गांवठी वखदां, तरां तरांची उपकरणां बाजारांत आयल्यांत. 





अमूक तमूक पावडर दर दिसा घेतल्यार खंय कुडींत सांठिल्ली चरबी विरगळटा 
आनी मनीस परतून बारीक जाता. हें सगळे करतना त्यो कंपन्यो व्यायामाचेर मात 
लेगीत भर दिनात. तशेंच त्या हर्बल पावडरांचे विपरीत परिणाम कुडीचेर कितें जावं 
येतात, हें लेगीत गिरायकांक सांगनात. आनी गिरायकां लेगीत अमूक तमूक वस्तूचेर 
हर्बल वा सैमीक असो शिक्को मारिल्लो पळयतकच ताचे काय दुश्यपरिणाम नात अशें 
येवजून ती वस्तू म्हारग लेगीत आसल्यार घेत रावतात. जरी हालींसराक खंयचेय 
पावडर 100% हर्बल वा नॅचरल म्हूण बाजारांत विकले, तरीय ताचे फाटल्यान 
लॅबलाचेर बारीक लक्ष मारून पळयतकच लक्षांत येता की तातूंत चडांत चड 
तरातराच्या रसायनांचो वापर जाता आनी फकत 2% वा 3% हर्बल तत्वां भितर 
मिसळिल्लीं आसतात. 


कांय वेळार, पयलीं भशेन पावडर वा वखदां भितर अमूक स्टेरियोडू्स लेगीत 
आसतात जे आमच्या कुडींतल्या महत्वाच्या अवयवांक मारक वा हानी लेगीन 
करपाक शकतात. हो बशिछ्लो मार एका दिसान दिश्टी पडना, तर जसो काळ वता 
तसो तसो कुडी भीतर ल्हवूल्हवू अवयवांच्या म्हत्वाच्या क्रियांमदी बदल दिश्टी 
पडटात. देखून वायटकारांनी अशे तरेचे हर्बल नॅचरल पावडर स्वता घेवपाक चालू 
करचे आदी निदान दोतोराचो सल्लो जरूर घेवचो. 


बलबलीतपणांतल्यान जर मनशाक पुराय तरेन भायर सरूक जाय जाल्यार ताका 
कॅपसुलां, हर्बल पावडर, वखदां घेवपाची गरज ना. गरज आसा ती फकत खर 
इत्साशक्तीची, जिबेचेर नियंत्रण दवरपाची आनी सदांच चुकनासतना व्यायाम 
करपाची. 
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आमचें खावप पियेवप जर सारकें वेळार र 

. नासत, तशेंच कुडीक जर बरो व्यायाम नासत, खूब क 
तरांची व्यसनां आनी ताण आसत जाल्यार आमचें क २. प 
वजन वाडलेंच म्हूण समजुपाचें आनी कुडींत वट 
सांठिल्ली चरबी कसल्याच अमूक तमूक पावडर 
वा कॅपसुलांनी विरगळना तर ती फकत सतत ह 
व्यायाम करतकच विरगळटा, हें सैमीक सत्य 
कोणेंच विसरूंक जायना. 





जे लोक आंगान मोटे आसतात, तशेच बलबलीत आसतात तांणी आपल्या 
खाणां-जेवणांत प्रखर बदल घडोवन हाडपाक जाय. तांणी डायटिंग वा भुके रावपाचें 
टाळचें. अश्यो ट्रिक्स सदांच निर्फळ जाल्यात. 


डायटिंग करतकच मनीस अदीक खावपाक लागता, ताची कूड अकस्मात 
अशक्त जाता, तो पयली भशेन टवटवीत उरना, हें सगळे करचे परस पुश्टीक आहार 
घेवचो. तेलकट खाणां, फास्ट फूड, गोड खाणां कांय तेप अजिबात खावंची न्हय. 
. जरी हीं खाणां पळयतकच रूच आयली जाल्यार त्या जाग्यार खाजूर, बदाम, खिसमीस 
खावचे. 


जेवणात खूब प्रमाणांत पालेभाजयो, कोंब फुटिल्ले मूग, कडुणाचो वापर करचो. 
शीत जेवतकच मनशाचे पोट खूब भरता, ताकाच लागून तो उण्यां प्रमाणांत शीत 
जेवपाक शकता. 


जेवण सदांच वेळार घेवचें. रातचें जेवण साडे आठ मजगतीं जेवचें. जेवण 
जेवलो उपरांत निदान दोन बरां तरी पचनाक वचूंक जाय. जेवल्या उपरांत रोखडेंच 


न्हिदचें न्हय. 

* व्यसनां पासून पयस रावचें. 

+ थंड पेयां जातून गॅस भरिल्लो आसता, अशीं पेयां घेवचे परस लस्सी, आडसरा 
उदक, लिंबू पाणी, फळां रोस पियेवचे. 

* कमी प्रमाणांत मांस (गाय, कोंबडी) खावचें, जाय जाल्यार 
बंद केल्यार हरकत ना. 


% %*% *% 
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41. सायटिका 






शिकर्लिचक'वन्नंड 
Syndromes 


सायटिका हे दुयेस हालींसराक जायत्या जाणांक जाल्ले तुमी आयकलां आसतलें. 
ह्या दुर्येसांत नेमकें जाता तरी कितें? असो जायत्या जाणांक प्रस्न पडूं येता. 


सोंपे भाशेंत सांगपाचें जाल्यार सायटिका ही एक प्रकारची कमर दूख. पूण ह्या 
दुर्येसांत फक्त कमरदूखच नासता तर दूख सुरवातीक कमराच्या सकयल्या भागांत 
(Hp) सुरु जाता आनी मागीर ती सकयल मेरेन सरळ 7342४९ जावन वता. 
अशे घडटा आसतना वायटकाराक अती प्रमाणांत कमरदुखीचो त्रास, तेच बराबर 
ते वटेन चड उण्यां प्रमाणांत पांय दुखपाक सुरवात जाता. 


तर ही सायटिका नांवाची दूख नेमकी जाता तरी कशी तें आमी पळोवया: 


कुडीच्या सकयल्या भागांत, म्हणल्यार कमर, कुले, पांयांतल्यान एक तरेचे 
सायटिक नेर्व वतात. पूण कांय वेळार, कांय दुर्येतींक कांय कारणांक लागून हे 
सायटीक नेर्व सतायतात (1119101), जाका लागून हातूंत दूख निर्माण जावन ती 
मागीर जंय ज॑य तो नर्व वता थंय मेरेन ती पसरत वता. हाकाच लागून कमरांत सुरवात 
जाछ्ली दूख मागीर कुले, पांय धरून सकयल मेरेन पसरत वता. हाकाच लागून 
सायटिकान वायटकाराच्या खंयच्याय एका पायांक मदींच सोंसपाक जायनात अश्यो 
कळो मारतात. ह्यो कळो कमरांत सुरू जातात त्यो बद्ध रेडियेट जावन पांयाचे 
सकयल मेरेन पावतात. 


ह्या दुयेसांत चडशी सुरवात सादे कमरदुखीन जावं येता, पूण जशे जशे दीस 
वतात, तशी तशी हीं दूख सकल मेरेन पसरत वता. अशें घडपाक कांय दीस वा 
सप्तकां लेगीत लागूं येतात. 
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कांय जाणांमदीं अशेंय घडटा की एकदां की ही दूख कमरा सकयल आनी 
` ग्रंयाकडेन पसरमेरेन वयर कमरांत जी दूख जाणवताली, तिची खरसाण उणी जावं 
पेता; चड खरसाण फकत कुले, धोपरा फाटल्यान पांया मेरेन जाणवू येता. 


सायटिका दुयेंसात चडशी दूख कमरांत सुरु जावन धोंपरां सकयल मेरेन पसरत 
बता आनी चडशी दूख खंयच्याय एका पायांत जाव येता तर काय केशींनी अशेंय 
घडटा की दूख फकत कुले आनी पांयां पुरतीच मर्यादीत उरता, ती सकल मेरेन 
म्हणल्यार तळव्या, खोंटी मेरेन पावना. 


सायटिका जावपा फाटल्यान जायतीं कारणां आसूं येतात, देखीक: 


.1) स्पायनल डिस्क हरनिएशनः 
म्हणजे एक तरेची (फाटीच्या कण्याक) जाछ्ली बादा, सरळ सायटिक नेर्वाक 
अमूक तरेन दाब घाल्ल्यान ते चेपता, ताका लागून तांचे भितर दूख निर्माण 
जावपाक पावता. 


2) जर कसल्याय प्रकारचे ट्युमर, जे कण्याचेर वा ह्या नेर्वाचेर प्रभाव घालून, 
तांचेर दाब निर्माण केल्यार हे दुखी बराबर वायटकारां भितर हेर लक्षणां लेगीत 
दिश्टी पडटात. जशीं सैमीक क्रिया (मुतप, संडास करप) हाचेर नियंत्रण उणें 
जावप, त्या भागा भोवतणचे स्नायू सैल पडप, फ्रांक जावप. 


3) कण्याक मार बसला जाल्यार; जशे गाडये अपघाताक बी लागून, ह्या नेर्वांक 
लेगीत बादा जाव येता. 


सायटिका जावपा फाटल्यान आनिकूय कांय कारणां आसूं येतात: 

देखीक, स्पायनल स्टिनोसिस - कण्याचे एके तरेचे दुयेंस; जातूंत कणो 
बारीक जाता आनी कण्या भितर आशिल्ल्या स्पायनल कोडाचेर तशेंच हेर नेर्वांचेर 
दाब निर्माण करता. 


अशे तरेचें कण्याक दुयेंस जायत्या कारणां खातीर जावं येता, जशें कण्याचें 
हाड वाडप, कण्याक मार बसप वा कण्याक सूज आयिल्ल्या कारणान. 


पायरीफॉरमिस सिंड्रोम - पायरीफॉरमिस नांवाचे मांसांतल्यान हे सायटीक 
नेर्व वतात. पूण कांय कारणांक लागून जेन्ना हें मांस मार लागिल्ल्यान, आकुंचीत 
जावं येता, तातुंतल्यान नेर्वाचेर दाब पडिल्ल्यान ते चेपतात, गुंडाळटात. जाका 
लागून सायटिकाचीं लक्षणां दिसूं येतात. 
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| 


गुरबारपण - कांय जाणांक सायटिकाचीं लक्षणां गुरवारपणा उपरांत दिसूंक ' 
लागतात. गुरवारपणांत पिशवी वा नेर्वांचेर दाब पडूक शकता. 


वायट संबयी - जायत्या जाणांक स्वताच्या वायट संवयीक लागून लेगीत | 
सायटिका जाव येता. ह्यो वायट संवयी म्हणल्यार जायत्या दादल्यांक आपलें पयशांचें | 
बॉलेट पेण्टीच्या बोल्सांत दवरपाची संवय आसता. हे खातीर जायते फावट ही संवय | 
ताका बादिकार थारू येता. 


आपल्या सदच्या बसून करपाच्या कामां वेळार लेगीत तें वॉलेट थंयच उरता. 
जर चड वेळ सदां सदां अशे तरेन बसत रावल्यार, ह्या सायटिका नेर्वाचेर आपसूक 
दाब निर्माण जावं येता आनी दांबून उरिल्ल्यान ताचे भितर वेदना जावं येतात. 


एक स्वताचेच संवयेक लागून जायत्या दादल्यांक लेगीत सायटिकाचो त्रास 
जावं येता. 


खरें म्हणल्यार सायटिका कांय केसींनी अमक्याच दुयेंसाचें लक्षण आसूं येता 
वा कांय वेळार खुद्द दुयेस आसूं येता. 


हाकाच लागून कांय वेळार असल्या केसींनी कांय वायटकारांक म्हत्वाच्यो 
चांचण्यो लेगीत करच्यो पडूं येतात. ते प्रमाण फुडलो उपचार थारावंक मजत जाता. 


सायटिका हें जितळें वेदना दिवपी दुयेंस. तितलेय तें पुराय होमिओपथीन बरें 
जावपाक खूब वाव आसा. 


ह्या दुर्येसाची पुराय तरेन म्हायती आसप खूब गरजेची. जरी हातूंत वेदना जाता 
हें खरें आसले, तरीय पूण दर एकल्या वायटकारा भितर ह्या वेदनांची खराय वेगवेगळी 
आसू येता. 

ह्या वेदनांक लागून ताचेर जावपी परिणाम वा त्रास हे दर एकल्याचे बाबतींत 


वेगळे आसू येतात. तांचो अणभव वेगळो आसता. हाकाच लागून होमिओपथी 
शास्त्रांत हे सगळें अती खोलायेन, बारीकसाणीन जाणून घेतात. 


ताचे उपरांत ताचेर वखद उपचार करतात. उपचारा वरवीं अशे तरेच्यो जायत्यो 
सायटिकाच्यो केसी पुरायरेन बऱ्यो जावपाक मजत जाता. 


१६१ % १६% 
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| 42. कमरदुखी 


जायते खेपे सिलिंडर उखलतना वा बागोवन 

` पुराची लेस बांदतना, गॅलरींत दवरिल्लो वाज 
' हांगाच्यान थंय हालयतना, वा जड बालदी 
 उखलतना, तशेंच घरांतच फर्निचर हालयतना 
केन्ना केन्ना कमरदुखीक सुरवात जाता. कमरदुखी 
फकत जड उखलतकरूच जायना, पूण हाचे 

भायर ताका हेर लेगीत कांय कारणां आसू येता, 

आनी तींय बी वेगळ्या वेगळ्या दुर्येसांक लागून. 





देखीक, पोटांतल्या अवयवा भितर कसलेय 
दोश निर्माण जाल्यार ताच्यो वेदना कमरे मेरेन येबंक शकतात. देखीक, किड़नीचें 
दुर्येस, मुतखडे आदी. 


ह्या लेखांत आमी स्नायू आनी मणक्यांक लागून जावपी कमरदुखी विशीं जाणून 
घेवया. 


आमचे मानेंतल्यान स्पायनल कोडांक सुरवात जाता. मणक्याचे अमूक एके 
स्चनेक लागून, ह्या स्पायनल कोर्डाक संरक्षण मेळटा. कसलेय तरेच्या हिसक्या 
पसून संरक्षण मेळपाक लागून ह्या सगळ्या मणक्या मदीं गादी येवजण आसता. हे 
गादयेक “डिस्क. अशें म्हणटात. 


हीं डिस्कां एक तरेचे कुडीच्या हॉक अँबसोर्बराचें काम करतात. 


फाटीचे मणी योग्य स्थितींत, तेय बी एके सांखळेच्या रुपान दवरपाचे काम 
फाटीचे स्नायू, तशेंच पोटाचे स्नायू लेगीत करतात. जर ह्या स्नायूंक व्यायाम दिवन 
बरे घट्ट केले नात जाल्यार ते सदळ वा ताचें लवचीकपण उणे जाता. 


जेन्ना केन्नाय अकस्मात जड उखल्ठे, वा धुकऴें म्हणटकच हे मणक्याचे स्नायू 
ताणटात, ताणले म्हणटकच हें एके तरेच्या संरक्षण कवंचाच्या रुपान भितरल्या 
अवयवांक रक्षण दितात. पूण जर हे स्नायू अदीक अशेच ताणत रावले जाल्यार 
तांचे भिदर वेदना निर्माण जायत रावता. जी उपरांत मागीर कमरदुखीच्या रुपान 
आमका त्रास दिता. 
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जशी जशी पिराय वाडटा तशी तशी 
'डिस्क' च्या भागा कडेन रगता पुरवण 
उणी जायत रावता. देखून वाडटे पिरायेचेर 
जर ह्या डिस्काक' कसलीय इजा जाली, 
वा बसलो जाल्यार ती बेगीन भरून येना. 


केन्ना केन्ना डिस्काचेर अदीक दाब 
पडिल्ल्यान तीं लांबबाक शकतात, वा 
तिचें सदचें नार्मल पोझिशन हालता जाका 
“स्लिप डिस्क” अशें म्हणटात. कांय 
वेळार ह्या डिस्काचेर वा मणयाच्या सायटिक नर्वाचेर लेगीत दाब पडून, ती चेंपता, 
जाका लागून ह्या मणयाच्या दुखण्याक लागून कांय जाणांक सायटिकाचोय त्रास 
जाव येता. 





जे विशीं पुराय म्हायती हे आदीं आदल्या भागांनी दिल्ली आसा. 


खूब जाणांक कांय वेळार कमरदुकी आदी सावन त्रास करीत आसता. ते भायर 
पोंग घालून बसप, चलप, मानसीक ताण, हाडांतलो कॅल्शियम उणो जावप, 
बलबलीतपण, मणक्याचो कर्क रोग अशीं जायती कारणां आसू येतात, जीं 
कमरदुखीक कारणीभूत आसू येतात. 


कमरदुखीचा त्रास आशिल्ल्या लोकांनी शक्यतो तायट, कडक वा पातळ 
कुळचांवाचेर सदांच सुसेग घेवचो. 


दुखणें आशिल्ल्या लोकांनी चडशें दोन तरांनी न्हिदूं येता. 


1. पयलीं म्हणल्यार उदारें न्हिदून तकले पोंदा पातळ उशें घेवचें आनी दुसरे 
म्हणल्यार न्हिदता आसतना उशें फकत सांद्याक घेवपाचें. 


अशे तरेन न्हिदतकच सांदे सरळ उरनासतना मदीं बागवता, जाका लागून कण्याचो 
त्रास उणें जाता. 


2. न्हिदता आसतना एक तर उजवे वा दावे वरेन तोंड करून न्हिदचें. देखीक, गर्भ 
जसो आंग मोडून शरिराची वळकटी केल्ले अवस्थेंत आवयच्या पोटांत आसता, 
तशे तरेन दावे वा उजवे वटेन पांय, सांदे आपल्याक लागीं तेकोवन न्हिदचें 
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दोनूय सांद्यांमदीं एक उशें 

दवरचें. 

कमरदुखीचो त्रास अकस्मात 
जाल्यार सुरवेक म्हणल्यार, त्या 
भागाक तेल लावचें. अजिबात 
रगडूंक जायना, नेटान चोळपाक 
तर अजिबात जायना. ल्हवू, सवकास मालीश करचें. 





जाय जाल्यार 24 बरां भितर थंय थंड झेल दवरपाक जाय. जाका लागून त्या 
भागाच्यो शिरो आंवुळटात आनी देखून थंय सूज येना. 


24 बरां जावनय दूख तशीच उरल्यार, गरम उदकाचो शेक दिवचो. हे खातीर 
तुमी हॉट रबर बॅग घेवचें आनी दुकीच्या भागार दवरचें. गरमेक लागून त्या भागा 
कडलो रगतप्रवाह वाडटा वा भोबंतणचे सुवातेर सांठिल्ले विखारी पदार्थ रगतप्रवाह 
सुदारिल्ल्यान थंयच्यान पयसावतात. 


अश्या केशींनी तत्काळ उपेगी पडपी होमिओपथी वखदां म्हणल्यार, रस टॉक्स, 
रुता, आरनिका, कॉस्टिकम. पूण जर कमरदुखी खूब तेंपाची आसत तर बारकायेन 
केस घेवन, तपासून अश्या दुयेतींक कॉन्स्टीट्युशनल वखद दिवचें पडटा. जाका 
लागून ही दूख मुळा सावन बरी जावंक मजत जाता. 


ॐ ग न 
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43. सांद्याचीं दुर्येसां 





हालींसराक आमी जायते फावटी कांय जाण्टे लोक आपले सादे दुखतात, 
सुजतात, चड वेळ उबें रावपाक जायना, चलपाक जायना बी. अश्यो कागाळी 
करतना आयकतात. 


अशे तरेचे दुखीक मागीर ती सोंसपाक जायनाशिल्ल्यान आपले आपूण कसलेय 
तरेचीं तेला वा जयरातींनी दाखयिह्लीं मलमा, गुळयो, तशेंच हाच्या ताच्या सांगण्या 
बेल्यान गांवठी तेलां वा लेप सांद्यांचेर रगडटात. असले तरेचीं बखदां लावन तांकां 
आपले दुखी पसून थोडो विसव मेळटा खरो,पूण हातूंत तांच्या धोंपराचें दुर्येस कायमचे 
बरें जावंक पावना. 


कांय वेळार जर मनशाक ह्या भागांत खंय तरी दुयेस आसल्यार लेगीत चड 

काळा उपरांत ताचो परिणाम सांद्याचेर जावंक शकता. देखून खूब-तेप सतावपी 
साद्याच्या दुयेंसा कडेन आड नदर करिनासतना, ताचें वेळच्या वेळार निदान करून 
ताचेर उपचार करूंक जाय नाजाल्यार सांद्याचें दुर्येस वाडत वता आनी ताचे भितर 
जायते तरेचे 9#7॥८४7०] तशेंच पॅथोलॉजिकल 177€४९7५।७।९ बदलाव घडत 
वतात, जाका लागून वखदां लेगीत त्यावेळार लागू पडनात. मागीर निमणो उपाय 
उरता तो म्हणल्यार ऑपरेशन वा कृत्रीम धोंपर बसोवप (artificial joint 
replacement) 
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आतां सांद्याची दुयेसां म्हणलें की तीं जायत्या तरांची आसूं येतात. चडशीं 
सां्यांचीं दुयेंसां हीं जाण्टेपणातंच जातात, पूण सगलींच सांद्याची दुयेंसां जाण्टेपणांतच 
जाता अशेंय ना, तातुंतली कांय तरांचीं सांद्याचीं दुयेंसां ल्हान पिरायेच्या भुरग्यांक 
लेगीत जावं येतात. 


कांय प्रकारची सांद्याची दुयेंसां फकत सांद्याकच बादतात अशेंय नासता, तर 
सांद्या बराबर काळजाक वा कुडींतल्या हेर अवयवांक लेगीत बादू येतात आनी तांचे 
भितर लेगीत पॅथोलोजिकल तशेच 5६7५८४॥/३] बदलाव करू येतात. 


आतां आमी एक एक करून वेगवेगळ्या सांद्याच्या दुयेंसां विशीं जाणून घेवया. 


जायते फावट कांय ल्हान पिरायेचीं भुरगीं आपल्या पालकांकडेन, आपले पांय 
चलतना दुखतात वा कांय तरणाटीं भुरगीं सोंपणां चडटना आपले पांय जड जावन 
येतात अश्यो कागाळी करतात त्या वेळार पालक तें व्हडलेंशें कानामनार घेनात. 
तांकां दिसता, 'हीं भुरगीं, इतले बेगीनच हांचे पांय दुखपाक लागले55??' 


'हे पिरायेरच हांचे हे हाल, मागीर फुडाराक आनीक कितें जातलेंऽ5?' अशें 
म्हणूनच ताचेकडेन आडनदर करतात. पूण खरें म्हणल्यार पालकांनी अशें करूंक 
फावना. जर एकाद्रें भुरगे आपले पांय दुखतात, वा सादे दुखतात अश्यो कागाळी 
करत जाल्यार ताचे फाटलें खरे सत किते तें जाणून घेवपाचो प्रयत्न करूंक जाय. 


जायते फावट जर भुरग्याच्या आहारांत कसलोय मुखेल जिवनसत्वाचो उणाव 
आसत, जशे कॅल्शेमियम, वा व्हिटामीन - डी, वा भुरग्यांक कसलेय दुयेस आसत, 
वा एक एक फावट फावट कसलेय तरेचो ताण वा खंयसरय घडिछ्ले मनाक त्रास 
दिवपी घडणुकेच्या प्रभावाक लागून लेगीत भुरग्याचे सादे दुखूक लागतात. 


काय भुरगीं अश्यो कागाळी करतात की चड़ वेळ चलतकच पांय जड जायत 
येतात, तेन्ना अशा वेळार घरगुती उपाय म्हूण कांय जाण तेल लावन बऱ्या गरम 
उदकान पांय धुतात, वा शेक मारतात वा कसलींय मलमां रगडटात. अशे सगळे 
उपाय केले उपरांत कोणाकय बरें दिसताच. पूण जर अशे हे त्रास परतून परतून दिसत 
जाल्यार हाचे वयल्यान कळपाचे, हें जावपा फाटले मुख्य कारण कितेंय दुसरें आसू 
येता, देखून हाचेर सारके दोतोरा कडल्यान उपचार करप गरजेचे आसा. 


आनीक एक दुयेंस जें जायते फावट ल्हान भुरग्यांमदीं सांपडटा तें म्हळ्यार 
Acut thematic f€४€7 ह्या दुयेंसाक सुरवात जाता, ती अशी : 
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कटे NS 


ताळ्याचें इन्फेक्शन जावप, ताळो दुखप. 
जोर येवप, आंग दुखप, सुस्तताय - आळसाय येवप आनी सांदे दुखप. 
खरस मारप, काळजांत कलकलप वा छातयेंत दुखप. 


जेन्ना सांदे दुखपाक सुरवात जाता तेन्ना मोट्या सांद्याक जशे पांय, कणो 
(Pine), तोंडाचो जबड़ो, कॉलर बोन बी हांकां पयलीं बादा जाता, उपरांत 
बाकीच्या सांद्या कडेन दुयेंस पसरता. 


कातीचेर वेगळ्याच प्रकारचे दाग येवं येतात. हें दुयेंस दिसता तितलें सादें नासता. 
जर हाचेर वेळार उपचार जालेनात जाल्यार हें दुयेंस काळजा भितर, कांय परत 
जाग्यार पडूंक शकनात अशे पॅथोलोजिकल बदल करू येता, जे उपरांत कायमचे 
तशेच उरूंक शकतात. देखून हाचेर वेळार दोताराक दाखोवन रगताची तपासणी 
तशेंच उपचार घेतल्यार दुयेस मुखार वचूंक पावना. पूण हां... ह्या दुयेंसाचेर 
उपचार मात सारको बरो आनी पूर्ण जावपाक जाय, नाजाल्यार दुयेंसांक लागून 
आयिह्ली अशक्तताय भुरण्यामदी दुर्येस बरें जाले उप्रांतूय उरूंक शकता. ताका 
लागून भुरम्याच्या साद्या भितर परतून परतून दूख जावं येता; तशेंच काळजा 
भितर लेगीत ल्हवू ल्हवू करून कांय बदल घडू येतात. जाका लागून काळजाचे 
कार्यक्षमतेचेर लेगीत कांय परीणाम जावं येता. 


दादल्या मदी सांद्याचीं दुर्येसा चड करून पन्नाशी हुंपतकच सुरू जातात, जाल्यार 


बायलां मदीं ताचें प्रमाण 40-45 वर्सा उपरांत लेगीत दिश्टी पडटा. बायलां मदीं चड 
करून म्हयन्याची पाळी बंद जाले उपरांत सांदे दुखपाक लागतात. 


तर कांय बायलां मदीं तर पिशवी काडले उपरांत मागीर सांदे दुखीक बेगीन 


लेगीत सुरवात जावं येता. ते भायर बायांचे चडशें काम उने रावनच जाता ताका 
लागून सांद्यांचेर अदीक ताण पडटा. हाचे भायर जर मनशाचें वजन ते अमके पिरायेच्या 
शरमाणा भायर आसत जाल्यार सांदे दुखीक सुरवात जालीच म्हूण समजुपाचें. 


अशा वेळार जो मेरेन मनशाचें वजन नियंत्रणांत येना तो मेरेन सांदे दुखी लेगीत 


उणी जावंक पावना. 


ते भायर वजन नियंत्रणांत दवरिनासतना खूब तरांचीं वखदां, मलमां लायत 


रावले तरी सांद्या भितर जे बदल घडूंक जाय ते घडत वतात आनी ते मागीर, वखदांनी 
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जाग्यार हाडप कठीण जावं येता. 


कांय सांद्याचीं दुयेंसां अशीं आसतात की तीं फकत मनशाच्या खावपा 
पिवपाचेरच निंबून आसतात. जर एकाद्याच्या जेवणांत खूब प्रमाणांत मांसाहार आसत, 
देखीक, सगल्या प्रकारचें मांस, शॅलफिश-जश्यो शिनाण्यो, तिसऱयो, तशेंच सुंगटां, 
उण्या प्रमाणांत भीजीपालो खावप, जाका लागून मनशाच्या रगतांतले युरीक असिड 
वाडून साद्या मदीं ताचे खडे सांठू येतात. ताका लागून सांद्याक सूज येवप, सांदे 
तांबडे तिकतिकीत जावप, खाज येवप, सोसपा जायना अश्यो वेदना जावप अशीं 
लक्षणां दिसतात. हाकाच “गाऊट, म्हणटात. 


कुडींत युरीक असिड वाडले उपरांत वायट परिणाम जावन, 'गाऊट' हें दुर्येस 
मनशाक जांव येता. 


ह्या शिवाय जायत्या जाणां मदीं जावपी दुर्येस म्हणल्यार ऑस्टीयो आरश्रीयटीस. 
(Osteo arthritis). हें दुर्येस धोंपराक, भेंडाक, कण्याक आनी हाताक लेगीत 
बादूं येता. 


हातूंत जाता किते म्हणल्यार सांद्या भोवंतणी आसपी मोव हाड (९71९4६९) 
खराब (4९४३०९7३४९) जाता, तशेंच मदींच नव्या हाडाची, कनेंक्टीव टीस्युय 
आनी मोंव हाडाची वाड जाता. अशे तरेची वेगळी गरज नासतना वाड जाल्ल्यान 
सांद्याची आकृती वा रूपरेखा बदलता. ह्या दुयेंसाच्या लक्षणाक सावकायेन सुरवात 
जाता पूण जशे जशे दीस वतात तशे - दुर्येस वाडटा. 


ह्या दुयेसांत सांद्या भोबंतणी वा जुळोवपी मोब हाड हें निकृश्ट जाता; तशेंच 
गरज नासतना हाडाचे, कनॅक्टिव्ह टिश्युय तशीच मोव हाडाची वेगळेच तरेन गरज 
नासतना वाड जाता आनी सांद्याची भितरली आकृताय वा रुपरेखा बदलता. 


हें दुर्येस जशें वाडत वता तशी तशी सांद्याची हालचाल जाता तेन्ना तो दुखता 
आनी जितलो ताचो वापर उणो, तितली दूख उणी जाता वा विसव घेता तेन्ना बरें 
दिसता. 


अशे तरेच्या सांद्या भितर जाल्ल्या बदलांक लागून सांद्याची रुपरेखाच बदलता 
तेन्ना दुयेंतीक हाचे भरपूर त्रास जावं येतात. 


पूण हें त्रास अकस्मात उप्रासनात, तर जसो जसो काळ वता तशे तशे बदल 
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अदीक खर रितीन घडूंक लागतात. 


हे एकदां घडिल्ठे, परत जाग्यार 
येनात. अशे पॅथोलॉजिकल बदल मुखार 
मुखार दुयेंतीक खूब खर रितीन त्रास करत 
रावतात. 


ऑस्टियो आरश्रायटिस ह्या दुयेंसाचेर 
जर सुरवातीक होमिओपथी उपचार घेत 
जाल्यार तें पुरयेन बरें जावपाक भरपूर वाव 
आसा. आनी जांच्या दुर्येसाक आदींच सुरवात जावन जायतो तेंप जाला आसत, 
तर ह्या वेळार लेगीत होमिओपथीक उपचार घेतल्यार दुयेंस आनीक मुखार वचूंक 
पावना. 





दुयेसांत घडपी पॅथोलोजिकल बदल थंयचे थंयच पुराय तरेन थांबतात. दुयेंतीक 
जावपी वेदना आनी सांद्या भोबंतणची सूज जायती उणी जाता. दुर्येतीक दुखीच्या 
गुळयांचेर आनी मलमाचेर निबून रावचें पडना. 


पूण हां कित्याक तर तुमी होमिओपथी उपचाराक उसरां सुरवात केल्या देखून 
आदीं सांद्या भितर घडत गेले पॅथोलिजिकल बदल परत जाग्यार येबंक कठीण जावं 
येता, कित्याक तर हें दुर्येस (Ir re४९7५;b]€ deganerative disease) परत 
जाग्यार येना अशें निकृश्ट करपी दुयेंस. पूण दुयेंसांत जावपी दूख, सूज उणी जाता, 
हाळचालींत सदळताय, लवचीकताय जी आदी कठीण जाताली ती सुदारता. 


जेन्ना मनीस तरणाटो आसता तेन्ना ताका कसलेंय काम दी, मागीर तें कितलेंय 
कास्तीकेचे कित्याक जायना, ताका संवय आसल्यार तो सोंपेंपणी काम करता, पूण 


कांय वेळार कुडीच्या अमक्या भागाचेर जर गरजेपेक्षा चड ताण घालत रावलो 
जाल्यार तो भाग दुयेंत पडूं येता. 


जेन्ना कसल्याय प्रकारचे काम आमची कूड हाताळूंक फाटीं पडटा तेन्ना 


समजुपाचें की कुडीक तें केल्यार माल पडटा. देखून ताका कांय तेप विसव, तशेंच 
योग्य उपचाराची गरज आसता. 


विसव, तशेंच उपचारा बगर तो भाग परत पयलीं सारको आशिल्लो तसो जावप 
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हें अशक्यच म्हण समजूपाचें. 


कांय लोक अशा वेळार, दुकीच्यो गुळयो घेवन वा दूक थांबोवचीं मलमां 
लावन विसव घेवचे बदला परतून तेच गतीन काम करूक सुरवात करतात. अशें जर 
परतून परतून करत रावल्यार त्या भागाक आनीक चड़ खर मार बसून दुयेंतीक चड 
तेप घरांत बसूंक पडूं येता. तर कांय जाणांची अशी कागाळ आसता, जर आमी 
विसव घेत रावल्यार आमची कामां कशीं जातलीं. आमच्या पोटा-पाणयाचो प्रस्न, 
हो इतले दीस विसव घेवप आमकां तरी परवडचेना. 


हय..55 तेंय खरें..., कित्याक तर अमके तरेच्या कुडीच्या हालचालीं बगर 
कांय वेळार मनशाचें कशेंच जायना. कांय वेळार मनशाच्या कुडीच्या भागाच्यो 
अमक्यो हालचाली जर अस्तीकी बंद पडत वा तातूंत आडमेळी निर्माण जायत तर 
कांय मनशाच्या सदच्या कामकाजाचेर लेगीत ताचो परिणाम जाता. 


कित्याक तर ती कुडीच्या अमक्या भागाची अमके तरेची हालचाल, ताचें 
तशेंच ताच्या फामीलीचें पोट भरपाचें एकमेव माध्यम आसू येता. 


देखीक, 


1) एक कामवाली जर आपल्या हातान कपड़े जर बरे पिळना तर ते बरे सुकपाक 
पावचेनात. 


2) एक बायल जर घरांतले अमकें रांदपाचें काम करपाक फाटीं पडल्यार, ताचो 
प्रभाव ती रांदतल्या जेवणाचेर जावं येता. 


3) एकाद्रो शिक्षक जर हातात खडू घेवन बोर्डचेर बरोवक असमर्थ थारत तर 
ताका जे विचार, विद्या भुरग्यांमदीं पावोवपाक जाय तातूंत तो फार्टी पडूं येता. 


4) एक खेळगडो जर आपल्या हातांतसून बरें नेटाचे प्रदर्शन मांडूक फाटीं पडल्यार 
ताचो परिणाम ताच्या पुराय खेळटल्या टीमीक भोगचो पडूं येता. 


अशाच तरेची, जायते खेपे अमक्याच तरेन हाताची अती हालचाल केल्ल्यान 
जावपी दुयेंस म्हणल्यार “टेनिस अल्बो''. 


नांवा प्रमाण कांय जाणांक अशे दिसूं येता की जे लोक चड टॅनिस खेळ खेळटात 
तांकां हें दुयेस जाता. पूण न्हय. हें दुयेंस टॅनिस खेळळ्यार जाता अशें ना तर, हैं दुर्येस 
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कोणाकूय जावं येता. आनी तेंय बी बायलांक, तशेंच तरणाट्यांक लेगीत. 


जर आमच्या हातांत अमकेच तरेचें काम, जशें पिळप, मुठींत घट धरप, झट 
धरून परतून परतून हाताची अमकेच दिकेन हालचाल करप, अशे तरेचीं कामां जर 
सदचे परस, हिसपा भायर परतून परतून करीत रावत तर तेन्ना दुर्येतीक हाचे खरे त्रास 
जाणवपाक लागतात. 


अशे तरेची हालचाल केल्ल्यान कोंपरा भोवंतणच्या भागाक भितरल्यान खूब 
दुखता. पिळप, मुठींत घट धरप, कसलीय जड वस्तू हातान उबारप, हातांत कितेंय 
घट धरप, हे सारकिल्लीं सादीं सादीं कामां करपाक दुर्येतीक कठीण जावपाक लागता. 
कांय वेळार कोपरा भोवंतणचो भाग वा तो सांदो सुजता. मनगट हालयतकच कोंपरा 
कडेन दुखता. 


अशा दुर्येसांत कांय जाणांक दिसता की फकत दुखीच्यो वा सूज देंबोवपाच्यो 
गुळयो घेतल्यो म्हणटकच दुयेंस बरें जाता. 


अँलोपॅथीक दोतोर तर अशे तरेच्या दुयेंसाक जायते फावटी “स्टिरोयड इंजेसावां' 
दिवन दूख उणी करतात. कांय तेंपा पुरती दूख एकदम उणी जाता खरी पूण तें अमकें 
काम परतून परतून केल्ल्यान, थारावीक तेपा उपरांत, तें दुयेंस परतून परतून उप्रासता. 
अश्या ह्या दुयेसाक होमिओपथी उपचार जायतो बरो पडटा. ह्या उपचारा वरवीं 
कोपरा भितर जाल्ली दुखापत बरी जाता, सूज देंवता, कोंपराचेर अती ताण पडिल्ल्यान 
भितर जाल्लो बदलाव सुदारूंक मजत करता. तशेंच दूख कायमची बरी करता. 


अशे तरेन उप्राशिल्ल्या वेग-वेगळ्या कारणांच्या दुखीक, तशेंच लक्षणां प्रमाण 
दुर्येतीक जायते तरेचीं वखदां बरीं पडूं येता. जशे रस-टॉक्स, रुता, कॉस्टिकम, 
कॅल-फोस; फॅरम-फोस आदी. 


पूण जर कायमचे हें दुयेंस बरें करपाक जाय जाल्यार होमिओपथी दोतोरा 
कडल्यान उपचार घेतल्यार हाचो अदीक बरो फायदो दुयेंतीक जाता. कित्याक तर, 
हांगा, वायटकाराक लागू पडटा तें वखद अमके मात्रेन तशेंच अमक्या दिसाच्या 
काळांत परतून दिवचें पडटा. नाजाल्यार ताचो फावो तो फायदो जायना . 


जायते फावड चडश्या बायलांक चड उबें रावल्यार वा चड वेळ चलूल्यार 
पांयांच्यो खोटो दुकूंक लागतात. कांय वेळार तांकां सूज लेगीत येता. 
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अशें जावपा फाटल्यान जायतीं कारणां आसू येतात, जशें: 
1) वजन वाडप 


2) चलतना योग्य चपलांचो वापर करप ना वा चड प्रमाणांत उंच खोंटांची घट्ट 
जोतीं वापरप. 


3) ताण. 


4) पांयाक आदीं कसलोय मुको मार लागप, जाणें आदीं घडये त्रास करूक ना 
पूण आतां ताचो अकस्मात त्रास जावपाक लागूं येता. 


सुरवातीक ही दूख सोसपां सारकी आसता तरी पूण ती वायटकाराक खंय ना 
खंय तरी आदीं मदीं अस्वस्थ करीत रावता. 


कांय जाण सदचे भाशेन दुखीची मलमा गुळयो घेवन दूख दामून दवरतात, पूण 
अशे तरेचीं वखदां ही दूख बरी करूंक फाटीं पडटात. 


कांय जाण दोतारागेर वचून हे दुखीक (स्टिरॉयड इंजेसावा) परतून परतून घेत 
रावतात, तर काय जाण घरच्या घरा उपाय वखदां करीत रावतात. 


लक्षांत दवरात परतून परतून अशे तरेची स्टिरॉयड इंजेसांवा घेत रावल्यार 
वायटकारांक उपरांत माल पडूं येता. अशे तरेचीं इंजेसांवा तात्पुरती दूख खूब उणी 
करतात, पूण ताचो विपरीत परिणाम कुडीचेर खंय ना खंय तरी जायत आसता. 


देखीक, कुडी भितर चरबीं वाडप, अकस्मात मनशां भितर बलबलीतपण येवप 
आदी. 


चड प्रमाणांत सांद्याचे दुखीक “स्टिरोयड इंजेसांवां' घेत रावत जाल्यार 
वायटकारामदीं मोटसाण येवप वा चरबी वाडप, आग जड़ जावप, आळसाय येवप 
सारकिल्ठे प्रकार घडू येतात. 


जशे जशे ह्या दुयेंसाक चड दीस जातात, तशें तशें हें दुयेस अदीक खर जायत 
बता. अशा वेळार असो एक वेळ येवंक शकता जातूंत चलप तर सोडूनच दियात, 
वायटकाराक पावल जमनीर तेंकल्यारच खूब वेदना आनी सणसण मारू येतात. 


उबे रावन कांय धेंपां मारल्यारय वायटकाराक वेदना जावं येतात. पांयांचे तळवे 
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परतून परतून सुजून, तांबडे जावं येतात. अशा वेळार वायटकाराक गरम उदकाचो 
शेक मारल्यार वा तेलान मसाज केल्यार बरो आराम मेळटा. पूण हें सगळे तात्पुरतेच 
उपाय म्हणपाक हरकत ना. 


कांय वेळार, कांय जाणां वजन वाडप वा चड वेळ चलप हें नक्कीच कारण 
आसूं येता अशें येवजून ह्या दुर्येसाचेर वेळार उपचार घेवचे बदला, हे ते उपाय 
करपांतच वेळ वगडायतात. पूण जेन्ना कांय बायलांमदीं वजन नियंत्रणांत आसून 
लेगीत अशें घडटा तेन्ना तांकां ह्या दुयेंसाक नक्की कितें करचें, हो प्रस्न पडटा. 


होमिओपथी उपचार असल्या ह्या दुयेंसाचेर खूब बरो पडटा. जायत्या लोकांक 
उपचारा वरवीं दूख उणी जावन ह्या दुयेंसा पसून कायमची थकाय मेळ्ळ्या. 


ह्या दुर्येसाचेर फकत तात्पुरतीं होमिओपथी वखदां वापरून तितलो फरक पडना, 
तर ताचे खातीर कांय वेळार वायटकाराच्या दुयेंसा फाटलें मुखेल मूळ सोदून काडूनच 
ताका बरें योग्य वखद दिवचें पडटा. 


ताचे खातीर अशे तरेच्या दुयेंसांत पिडीत आशिल्ल्या वायटकारांनी आपल्या 
तज्ञ होमिओपथी दोतोराक मेळूनच ताचेर उपचार घेवचो. 


तज्ञ दोतोराक कित्याक मेळचो, तें आमी जाणून घेवया. ताचे फाटलें मुखेल 
कारण म्हणल्यार, जायते तरेच्या असाध्य, वा चड तेंपाच्या दुयेंसाक बी, जायते 
वायट॒कार होमिओपथी फार्मासींत वचून, फार्मासकारान सुचयिल्लीं वा आपणे नांवां 
आयकळ्ली वेगवेगळे तरेचीं होमिओपथी मलमां, पोटांत घेवपाचीं वखदां विकतीं 
हाडटात आनी दोतोराचे सुचोवणे बगर आपल्याक जाय तशीं तीं घेतात. 
होमिओपथीन कुडीचेर विपरीत परिणाम जायना; देखून कसलींय आनी कितलींय 
वखदां घेतल्यार हरकत ना अशें तांकां दिसता. 


होमियोपथीन कुडीचेर विपरीत परिणाम जायना हें खरें, खंयच्याय वखदांचे 
अमके मात्रे परस अदीक सेवन केलें जाल्यार आपल्याक आसा त्या लक्षणांचें 
१४2४8१५१01, म्हणचे तीं चड जावंक शकतात. देखून कसलींय होमिओपथी 
वबखदां घेवचे आदीं, तज्ञ होमिओपथी दोतोराचो सल्लो घेवंक विसरू नाकात. 

होमिओपॅथी सारकिलें वखदांशास्त्र इतलेंय सोपें न्हय की तें सोंपेपणी कोणा 
कडेनूय जमता. तें जाणा जावपाक बरेच कश्ट घेवचे पडटात. कुडीबिशीं खोल 
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` गिन्यान आसप तशेंच, ह्या शास्त्राचो कुडीचेर केन्ना आनी कसो प्रभाव जावं येता हें 
लेगीत जाणा जावप गरजेचें थारता. नाजाल्यार वखदांचो फावो तो योग्य परिणाम 
जावपाक पावना आनी वायटकार पुराय बरो जावंक शकना. 


देखून आपले दुर्येस जर पुराय तरेन ना करतलो तर होमिओपथी उपचार सदांच 
तज्ञ होमिओपथी दोतोरां कडल्यानच घेवप बरें. 


खूब फावटी खंयसरूय आपटून पडप, निसरून पडप वा कसलेय तरेच्या अपघतान 
जर सांद्याक मार बसलो, एकाद्रो अमकेच तरेचो व्यायाम मार्गदर्शना बगर केलो, वा 
जाय तसो करिनासतना विपरीत तरेन केलो, तर जायते खेपे कळत नकळत सादे 
दुखावूक शकतात. 


त्या वेळार कांय खेपे ती मुकी दूख आसूंक शकता, जातूंत वायटकाराक कांय 
दीस शुल्क प्रमाणांत दुखूंक शकता वा रोखडीच कांय दिसा उपरांत ती दूख बरीय 
जावं येता. पूण कांय वेळार एकाद्रो स्नायू वा त्या भागाक पुरवण करपी शीर, नेर्व 
आदीं जर दुखावल्या आसत जाल्यार कांय वायटकारांक बरेच त्रास जावं येतात. 


उदाहरण घेतलें जाल्यार जायते फावट जायत्यो दुयेंती दोतोराक सांगतना तुर्मा 
आयकलांच आसतले की अमक्या तेंपार वा काय वर्सा फाटीं ताका मार लागिल्लो 
पूण रोखडोच निवळ्ळो. पूण आतां इतल्या वर्सा उपरांत आपलो अमूक तमूक भाग 
खूब दुखता आदी... घडये त्या वेळार अमक्यो तमक्यो चांचण्यो लेगीत नॉर्मल 
दाखयल्ल्यो. पूण इतल्या वर्सा उपरांत आपणाक त्या अमक्या भागाचे त्रास परतून 
खर रितीन जाणवपाक लागल्यात. 


कांय फावटी, अमूकच चांचण्यो लेगीत अशे तरेचो बारीक सारीक बशिल्लो 
मार सदांच दाखयताच अशें नासता. कांय वेळार हो मार मात्सो खर जाले उपरांत 
घडये ह्या चांचण्यां वरवीं दिसूं येता, तर कांय वेळार एमआरआय सारक्या चाचण्यांची 
मदत घेतकीच दोतोराक दुखी फाटले कारण समजूं मजत जाव येता. 


पूण एमआरआय चांचण्यो करपाक सदांच सगल्यांकच परवडटा अशेंय आसना. 
दोतोर अशे तरेच्यो चांचण्यो सामकीच गरज पडल्यारच वायटकाराक करपाक 
लायता. 


अशे तरेचे त्रास जावपाक लागिल्ल्यान आयुश्यांत जायत्यो गजाली करपाक 
मनीस फाटीं पडटा. आनी हें फकत जाण्ट्यां बाबतींतच न्हय तर तरणे पिरायेर लेगीत 
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घडूंक शकता. Oyteoarthrts 


के अहि 

देखून कसलोय, केदोय सांद्याक 

लागिछ्लो मार वा दुखापत दोळ्यां आड 

करिनासतना ताचेर दोतोरा कडल्यान 

निदान सादो सल्लो घेवप गरजेचे ५९ € 

थारता. जाका लागून फुडाराक 
जावपी हानी टाळूंक शकता. 


स्कल reese ™ 

ह 
'रम्होटॉयड आरश्रायटिस' हे 

तरेच्या सांद्याच्या दुयेंसा विशीं जायत्या जाणांनी आयकलांच आसतलें. आनी ताचे 

बराबर हेय आयकलां आसतले की एकदां आशे तरेचें सां्याचें दुयेंस कोणाकूय 

जाल्यार तो वायट॒कार सोंपेपणी बरो जावंक खूब कुस्तार. 


हें दुयेस आसच तशे... कित्याक तर जशे ह्या दुर्येसांक योग्य तरेचो उपचार 
पड़पाक कळाव जाता, तशें तशें हें दुयेंस अदीक चड खर जायत वता, तेच बराबर 
कुडीच्या कांय भागांत Permanant 12९1011119 तयार करून सोडटा. 


जाका लागून, वायटकार अपंगुळूच जाता अशेंय आमी म्हणूं येता. हें दुर्येस 
जावपा फाटले नेमके कारण कितें, हें निश्चीत कोणाक खबर ना. 


पूण हां.. ह्या दुयेंसाची वायटकाराक लागण जाल्यार आनी तें वाडपाच्या मार्गार 
आसा हें फकत एक्स रे आनी अमुकच तरेच्या रगताचे चांचणे वरवीं दोतोराक 
कळूक मदत जाता. 


हे दुयेंस हेर सांद्याच्या दुयेंसा भाशेन वायटकाराक त्रास करना तर ताची त्रास 
करपाची तराच वेगळी आसता. हें दुर्येस एकदां कोणाकूय येवन बादलें म्हणटकच, 
वायटकाराक हाचे जबर रितीन त्रास जाणवपाक शकतात. 


जशे सकाळफुडे उठ्ठकच कुडीचे बारीक तशेंच मोटे सांदे खूब दुखपाक लागतात. 
तांचे हालचालींत पयलीं भाशेन लवचीकपण आनी सदळसाण नासता. दूख एक 
सांद्या वयल्यान सट्ट करून दुसऱ्या सांद्या भितर जाणवता. जशें जशे दुयेस बळावता 
तशी तशी बारीक, तशेच मोय्यां सांद्यांनी सूज येता. ते तांबडे गुंज आनी गरम 
जातात. कसलेय तरेचो शारिरीक ताण ते पेलपाक फाटीं पडटात. मनशाची काम 
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` करपाची उमेदच हे खर दुखीक लागून उणावत वता. 


हें दुर्येस ल्हवू ल्हवू सदांच वाडत वता, जितले वाडटा तितलेंच वायटकाराक 

` जगपाक चड़ांत चड त्रास करीत वता. वायटकाराक सादीं सादीं स्वताचीं खाजगी 

` कामां करपाक लेगीत त्रास जाणवूंक लागता. कामांपसून जितलो वायटकार बिसव 
घेता तितलेंच ताका अदीक बरें दिसता. 


जसो जसो ह्या दुयेंसाक काळ वता, तशीं तशीं हाताची बोटां मोटीं जातात, वा 

तांचो आकार बदलता, तीं पळोबपाक मोटीं तशीच वांकडीं दिसतात. जाका लागून 

` मनशाच्या स्वताच्या सादया आनी सोंप्या कामाचेर लेगीत परिणाम जावं येता. सादीं 

इमारतीचीं सोपणां देवपाक लेगीत वायटकाराक बरेच त्रास जावं येतात. हाताचीं 
 बोटां तशेंच कुडीचे मोटे सादे लेगीत खूब त्रास करूंक लागतात. 


कांय तेंपा उपरांत हाताच्या कोंपरा कडेन वा कोंपरा भोवंतणी एके तरेचे विचित्र 
आकृती वरवीं कांय गुठांशीं दिसून येतात, जाका 'रूमाटॉयड' नॉड्युल्स अशेंय 
म्हणटात. कांय वेळार हें दुयेस कुडीच्या हेर महत्वाच्या अवयवांचेर लेगीत आपलो 
परिणाम करू येता. 


इतलें सगले ह्या दुयेंसाविशीं वाचतकच घडये तुमच्या मनांत भिरांत निर्माण 
जाल्याच आसतली. पूण तशे इतले ह्या दुयेसाविशीं भियेवपाची आनी चिता करपाची 
गरज ना. “अशें कित्याक' तें हांव फुडें सांगतां. 

जायत्या वेग-वेगळ्या उपचार पद्दतीं बरवीं कांय दोतोर स्वता जावन वायटकाराक 
सांगूं शकतात की ह्या दुयेंसाक आनीक उपचार ना. एकदां काय हें दुर्येस एकाक्र्याक 
जालें, म्हणटकच तें आनी कायमचे बरें जावपाक ना, फकत ह्या दुर्येसान जावपी 
दूख, सूज आदीं वखदां वरवीं उणी जातली. पूण एकदां काय हें दुयेस जालें, म्हणटकच 
तें वाडटलेंच म्हण समजुपाचें. ह्या दुर्येसाची वाड थांबोवपाक तरी हीं वखदां तितली 
मदत करूक शकचीं नात. 


अशे तरेचें सांगणे कांय दोतोर निर्भयपणान वायटकाराक सागतात, तर काय 
दोतोर हें सांगनात. 


देखून ते वायटकार तेच तरेची उपचार पद्दत वर्साचीं वर्सा चालूच दवरतात, 
आनी तीं वखदां घेत रावतात. जाका लागून जाता कितें.. की हें दुयेंस बरें तर जायच 
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ना, फकत ताचे भितर जावपी वेदना, त्रास तरांतरांच्या बखदां वरवीं उणी जातात 
पूण दुर्येस तश्या तशें भितरल्यान वाडत वता. कुडी भितर तशेंच सांद्या भितर तर 
तरेचो विकृत बदल करीत वता. आनी हे बदल उपरांत कायमचे तशेच उरतात. ते 
मागीर खंयचेच उपचार पद्दतीन बरे जावंक शकनात. 


जरी रुमाटोयड आरश्रायटिस हें दुर्येस पळोवपाक आनी आयकुपाक मातशें 


भिरांकूळ दिसले तरी ह्या दुर्येसाचें योग्य वेळार निदान जावन ताचेर जर तात्काळ 
होमिओपथी उपचार घेवंक सुरवात करीत जाल्यार हें दुयेंस मुखार वचूंक पावना. 


होमिओपथी उपचारा वरवीं हें दुर्येस अदीक खर जावचे आदींच पुराय तरेन बरें 
करपाक मजत जाता. ह्या दुर्येसांत वेग-वेगळ्यो सांद्याचेर जावपी बादा आडावपाक 
होमिओपथी उपचार खूब फायदेशीर थारता. 


हे खातीर वायटकारान सुरवाते सावन ते निमणे मेरेन पुराय तरेन बरें जायसर 
होमिओपथी उपचार कांय तेंप सतत मदीं खंड पडिनासतना घेवचो पडटा. जाल्यारच 
ताची ही पिडा पुराय बरी जावंक पावता. 


ह्या दुर्येसांत वायटकार आपले त्रास सोसूं नज जावन जायते फावट बाकीचे हेर 
तरेचे उपचार घेवन दुर्येस पुराय बरें करचें सोडून तें अदीक खर करता. हाका लागून 
जसो जसो काळ वता तशें तशें दुयेसाक लागून आपली सांद्याची आकृती बदलत 
वता जी मागीर परतून वखदां वरवीं सारकी करपाक खूब कठीण जावं येता. 


देखून अशा वायटकारांनी त्या पांवड्या मेरेन पावसर आपलो वेळ वगडावचो 
न्हय, ताचेर वेळार होमिओपथी दोतोरा कडल्यान उपचार करून घेवचो . 


आनीक कांय सांद्यंची दुयेसां जीं ल्हान भुरग्यांक लेगीत पिडूंक शकतात तीं 
म्हणल्यार रिकॅट्स (२11८215) आनी जाण्ट्यांमदीं Osteomalacia. 


ही दोनय दुयेंसां कुडींतल्या विटामीन डी च्या उणावाक लागून जातात. विटामीन 
डी मनशाक दोन माध्यमांतल्यान मेळूं येता, तीं म्हणल्यार आहारांतल्यान आनी 
सुर्याच्या किरणांपसून . 


जर ह्या दोनय घटकां पसून एकाद्रो वायटकार वंचीत उरत तर ताका बयर 
सांगिल्ल्या प्रकाराच्या सांद्यांच्या दुयेंसाची बादा जावं येता. 
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भुरण्यांमदीं रिकॅट्स जाल्यार 
_ तांची वाड सारकी जायना. 
` तशेंच स्नायू हाडांक, कुडीचे 
 बांदावळीक बादा येता. वाड 

सारकी नियमीत तरेन जावपाक 
_ जाय तशी जायना. 





आणर अ मद 

ऑस्टियोमॅलेसिया ह्या दुयेसांत हाडां, स्नायू दुखतात. तशेंच वायटकाराक कसलेंय 

' कठीण काम केल्यार पुराय आंग दुखपाक लागता. स्नायू खूब दुखपाक लागिल्ल्यान 
` वायटकार जायते खेपे चलतना लेगीत कुट्टा. 


सोंपणां चडटना वा कदेलावयल्यान उठ्ठुना ताका दुखता. अशा वायटकारांच्या 
हाडाक फ्रॅक्चर लेगीत सोंपेपणी जावं येता. मात लेगीत स्नायूचेर वा हाडांचेर दाब 
दीत जाल्यार दाब दिल्ल्या जाग्यार दुखता. ऑस्टियोमॅलेसिया दुर्येस जर वेळार बरें 
जायना तर जशी जशी पिराय वाडटा तशीं तहीं हाडा बागवछ्ले भाशेन जातात ताका 
Bow shaped 1€85 अशेंय म्हणटात. ताका लागून वायट॒काराक चलतना खूब 
त्रास जावं येतात. 


आदीं सांगिल्ल्या प्रमाण ऑस्टियोमॅलेसिया आनी रिकॅट्स हें दुयेस विटामीन 
डी च्या उणावाक लागून जाल्ल्यान जर वायटकारान आपल्या खाण्या-पिण्यांत 
मात्सो बदल करून योग्य प्रमाणांत विटामीन डी जिवनसत्व आशिह्ले जेवण खाण 
घेतलें तशेंच सकाळ फुडें आंगार सुर्याचे बत 10-20 मिनटां घेतलें तर कांय प्रमाणांत 
वायटकारामदीं आशिल्लो ह्या विटामिनाची उणाव भरून काडपाक मदत जाता. 


कांय फावटी अशेंय जाता की भुरग्यांक वा जाण्ट्यांक आहारांत सगले घटक 
मेळटात, पूण तो अमको आहार तांचे कुडीक लागना, वा त्या घटकांची तांचे 
कुडीचे बांदावळीक मदत जायना, कित्याक तर ताचे पचनक्रियेंत इबाड आसता. 
पचनक्रिया सारकी नाशिल्ल्यान जेवणांतल्यान तीं अमकीं जिवनसत्वां कुडीची 
बांदावळ करपाक फाटीं पडटात. देखून भुरग्याचे अमकेच पिरायेचेर योग्य तरेन वजन 
वाड जायना. कांय वेळार लांबाय लेगीत वाडना अशा वेळार होमिओपथी उपचार 
जर घेतलो तर कुडी भितर जाल्लो इबाड निस्तारूक मजत जाता, पचनक्रिया सुदारता, 
जें कितें खाता तें सारके तरेच पचून ताचे पसून मेळपी घटक कुडीचे बांदावळीक 
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मजत करतात. 


पूण जाण्टेपणांत लेगीत वयर सांगिल्ल्या प्रमाण घडलें जाल्यार जाण्टे पिरायेर 
लेगीत पिराये आदींच हाडां पोकळ जावं येतात. देखून जायते फावट आमी म्हणटात 
की जाण्टेपणांत जाल्ठे फ्रॅक्चर वा हाडा भितर निर्माण जाल्ली सादी वेर (Crack) 
लेगीत बेगीन भरून येना. 


जाण्टेपणांत हाडा पोकळ जावप, हाका वैजकी भाशेंत Osteoporosis 


ऑस्टियोपोरोसिस अशें म्हणटात. हे ऑस्टियोपोरोसिस दादल्यां परस चड़ बायलांमदीं 
दिसता. 


जायते खेपे गुरवारपणांत जर कॅल्शियम फॉसफरस सारक्या जिवनसत्वानचो 
उणाव आसत वा योग्या मात्रेन ती बायलेक मेळना, तशेंच बायलांक Menopause 
(म्हयन्याची पाळी बंद जाले उपरांत) कॅल्शियम-फोसफरस सारक्या जिवनसत्वांचो 
उणाव आसत, तर अश्या बायलांक जाण्टेपणांत तांचीं हाडा पोकळ जावन 
Osteopo0r0sis जावपाची भिरांत आसता. 


ह्या दुयेसांत मनशाक आपलेच कुडीचें वजन पेलपाक लेगीत त्रास जाता. देखून 
स्नायू लेगीत दुखतात. कसलेंय काम करतना बागयिल्लो हात वा पांय परतून सदळ 
आनी नीट करपाक चुकता. ऑस्टियोपोरोसिस आशिल्ल्या वायटकारांची सदांच 
जतनाय घेवपाक जाय. जाण्टेपणांत जायते फावट निसरून पडपाची वा आपटून 
पडपाची चड शक्यताय आसता आनी मागीर कण्याक वा कुडीच्या खंयच्याय 
भागाच्या हाडाक मार बसूक शकता. कांय वेळार हो मार इतलो खर आसूंक शकता 
की मनीस कायमचो हांतरुणार पडूंक शकता. हीं पोकळ जाल्लीं हाडां परतून सोंपेपणी 
खंयच्याय उपचारा वरवीं बरीं करप शक्य ना पूण हें दुयेस अदीक खर जावचें न्हय वा 
पसरर्चे न्हय म्हण होमिओपथी उपचार खूब फायदेशीर थारता. ते भायर मनशाचो 
आहार तर्शेच नियमीत व्यायाम लेगीत कुडीक घट सुदृढ, निरोगी दवरपाक खूब 
मजत करता. 


ग ग 
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44. गावट (Gout) 


'गावट' हें एक प्रकारचें सांदयाचें 
दुयेस. हालीं तेंपार हें खूबशा जाणांक जाल्ले 
आमी तुमी पळयलांय आसतले वा 
आयकलांय आसतलें. चड़शें हें दुयेंस 
गांवगिर्‍या वाठारापरस शारी लोकांमदीं चड 
सांपडटा. तेंय बी चाळिशी हुंपिल्ल्या 
दादल्यांमदीं बायलांपरस चड़ हाचे प्रमाण 
दिसून आयलां. तशेंच ज्या बायलांची 
मासीक पाळी बंद जाल्या तांचे मदीं लेगीत सांपडूं येता. 





तर गावट म्हणल्यार नेमके कितें हाचे बद्दल आयज आमी थोडे भितर जाणून 
घेवया. जेन्ना कांय कारणांक लागून रगतांतलें युरिक असिड वाडटा तेन्ना ताचे 
पासून एके तरेचे क्रिस्टल (खडे) तयार जावंक लागतात आनी हे क्रिस्टल वचून 
सांद्या मदीं सांदूक शकतात जाका लागून सांद्यांचें दुयेस जाता, जाका 'गावट' 
म्हणटात. 


तेच तरेन हे क्रिस्टल वचून किडनींत लेगीत सांठूक शकतात, जाका लागून 
किंडनीची दुर्येसा जावंक शकतात. 


तर ह्या युरिक अँसिडाचें प्रमाण वाडपा फाटलीं कारणां कितें तें आमी सुरवातीक 
जाणून घेवया. 
1. जेवणांत चड प्रमाणांत मांस (बीफ, पोर्क) हे सारको आहार घेवप, 


2. तेच बराबर शॅलफीश जश्यो शिनाण्यो, तिसर्‍यो, कुल्ल्यो तशेंच सुंगटांचो चड 
प्रमाणांत जेवणात आसपाव आसप. 


3. सोऱ्याचें व्यसन आसप (मागीर तें दर दिसा इल्लो करून जायना वा चड प्रमाणांत 
जायना). 


4. उच्च रक्‍तदाब आशिल्ल्या वायटकारांमदीं जर जतनाय घेतली ना जाल्यार 
सोपेपणी गाबट जावक शकता. 


5. बलबलीतपण वा नियंत्रणा भायर वजन वाडप. 
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6. अमक्याच प्रकारच्या ऑलोपथी वखदाचे विपरीत परिणाम जावन लेगीत कुडींत 
युरिक अँसिडाचें प्रमाण वाडूं येता. 


युरिक अँसिड जशें रगतांत वाडटा त्याच प्रमाण तें किडनी वरवीं फिल्टर जावन 
रगतांतल्यान भायर वता, पूण जर वायटकाराच्यो किडनी जर सारक्यो नेमान काम 
करिनात, तेन्ना मात हें युरिक अँसिड रगतांनूच उरता, जाका लागून सिरम युरिक 
अँसिड वाडूंक पावता. 


अशे तरेची फिल्टरेशनांत बादा वेग-वेगळ्या दुयेंसानी येवं येता. 
1. किड़नीचीं कसल्याय प्रकारचीं दुर्येसां वा किडनी फॅलर आसल्यार. 
लेडची विखबादा जावप (Lead Poisoning). 


पॅरातायरॉयड ग्रंथीचीं दुयेंसां. 


i IS 


कांय प्रकारच्या ऑलोपथीक वखदांच्या विपरीत परिणामांक लागून हाचे भायर 
आनीक जायतीं कारणां आसू येतात, गावट दुयेंस दोन तरांनी लोकांमदीं दिसून 
येता, तें म्हणल्यार अँक्युट आनी क्रॉनिक गावट. 


अँक्युट गावट - पांयांच्या आखाण्याक सगल्यांत पयलीं बादा जाता; उपरांत 
ल्हवू ल्हवू करून वयल्या सांद्यांक बादा जावंक शकता, जशें धोंपर, कोपर, मनगट, 
बोटां आदी. पांयांच्या आखाण्यांत अकस्मात दूख उप्रासता. सामक्यो सोंसपाक 
जायना अश्यो कळो कांय जाणांक जाणवूं येतात. कळ मारिल्ल्यान सांद्या भोवंतणचो 
भाग तांबडोच, गरम जाता आनी दुखूंक लागता. कांय वायटकारांक जोर लेगीत 
येवंक शकता; हाचे भायर हेर लक्षणां, जशीं भूक लागप ना वा मंदावप, मनस्थिती 
इबाडप लेगीत दिसून येतात. 


ही दूख सुमार 4 दीस वा सप्तकभर उरूंक शकता. उपरांत आपले आपूण ती 
दूख कमी जाता. कांय वायटकारांमदीं अशें तरेचो एकूच दुखीचो अँटेक येता वा 
काय जाणांमदीं अशें तरेची दूख जायत्या तेंपान परत खर जावंक शकता. 


तशेच अशें दिसून आयलां की, कांय दुयेंतींमदीं अशी दूख परतून परतून एका 
फाटोफाट जायत रावता, जातूंत वायटकाराक कांय तेंप मेरेन खूबच वेदना सोंसच्यो 
पडटात. 
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क्रोनीक गावट - जर अशे तरेचे दुखीचे अँटेक परतून परतून जायतो तेप येत 
:. रावल्यार सांदयाक इजा जावंक शकता. ते भायर सांदयांच्या हाडाभितर बदलाव 
` घडूंयेता. ते वाडत रावतात, दुर्येस अदीक खर जायत रावता 


गावट जाल्ल्या वायटकारानी घेवपाची जतनाय :- 


1. जेवणात बदलाव - चड प्रमाणांत शेल फीश, सुंगटा, तशेंच तांबडे मांस (बीफ, 
मटन, पोर्क) हाचो आहार करप शक्यतो टाळचें. 


2. सोरो अजीबात पिवचों न्हय. 
3. आहारांत खूब प्रमाणात पालेभाजयो, फळां खावंचीं. 


4. आहारात खूब प्रमाणांत बीटा केरोसीन (संत्रा, गाजर, दुदी, पोपाय) व्हिटॅमीन 
सी (लिंबू, आवळो) व्हिटॅमीन ई सारकिल्ें घटक जातूंत मेळटात तांचो आसपाव 
आसचो. 


5. खूब प्रमाणात उदक हें तर पिवपाकूच जाय. (कमीत तें दिसाक २ लिटर) 
6. आपलें वजन सदांच नियंत्रणात दवरपाक जाय. 


7. गावट वायटकारांनी सदांच हलकोसो व्यायाम करचो. आपल्या सांद्याचेर ताण 
पडटा अशीं होमिओपथी वखदां गावट दुयेंसाक बरो गूण दिता आनी हो गूण 
सुमार पांच-स म्हयन्या भितर दुयेंतींक जायतो फरक जाणवून दिता. ह्या 
उपचारावरवीं जी दूख अमक्या काळां उपरांत परतून परतून वायटकाराक त्रास 
करता तीं उणीं जाता. ते भायर जीं बखदां जो आदीपसून गावटाखातीर घेत 
आयिल्लो आसा ताचेर लेगीत ताका निंबून उरचें पडना. 


पूण जर वायटकाराक गावटा बरोबर हेर दुयेंसा आसात, जशें उच्च रक्‍तदाब वा 
गोडेमुताचें दुयेंस तर ताका मात बरें जावपाक मात्सो कांय तेंप लागूंक शकता. पूण 
अशा वायटकारां भितर लेगीत गावट होमिओपथी उपचारावरवीं बरो जाता. 


हाचे भायर होमिओपथी उपचारावरवीं मनशाची प्रतीकार शक्त सुदारता, तेभायर 
युरीक अँसीड रगतांत वाडपाची जी टेंडेन्सी आसा ती खालावता वा उणी जाता, 


x १५६५४ % १ 
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45. कुडीचे दुखापतीचेर मुळावे उपाय 


केन्नाय आमी हांगा थंय गेछ्ले कडेन 
जायते फावटी खंय ना खंय तरी नेटान 
आपटतात वा निसरून पडटात, जाका 
लागून आमच्या कुडी भितरल्या 
अवयवांक वा मांस वा शिरांक मुको मार 
बसता, जो भायल्यान सोंपेपणी दिश्टी 
पडना, पूण ताका भितरल्यानच मार चड 
बशिल्ल्यान काती पोंदचे भाग, बारीक 
शिरो, मोट्या शिरांक बी मार बसता. मार 
बशिल्ल्या भागाचें रगत किणेता, त्या 
जाग्यार सूज येता आनी केन्नाय तो अमुकच भाग सहजतायेन मेकळेपणान हालोवपाक 
कुस्तार जाता वा दुखता. 





ते भायर जर मार तकलेक, छातयेक वा पोटाक बसला आसत तर हातूंत 
निश्काळजीपणा मात करचें न्हय. असले तरेच्या मारान जरी भायल्यान पळोवपाक 
कांय दिश्टी पडना, तरी भितरले भितर कुडीच्या अवयवांक खर प्रमाणांत इजा जावं 
येता. ज्या कारणान वायटकाराक जायते फावट स्वासोस्वास घेवपाक त्रास जावप, 
परत परत खरस मारप, ओकूक येवप, तकली परत परत फोडपाक लागप, जोर 
येवप, तशेंच मनशाची स्थिती हळू हळू करून खालावत वचत आशे तरेचीं लक्षणां 
आमकां दिसून येतात. तेन्ना तत्काळ योग्य त्या तज्ञ दोतोराचो सल्लो घेवप खूब 
गरजेचे आसता. 


आनीक एक लक्षांत दवरपाची गजाल म्हणल्यार, जो मार बसला तो सादो मार 
की फ्रॅक्चर हें पयलीं पारखूंक जाय. जर फ्रॅक्चर आसत जाल्यार तो भाग लेगीत 
हालोवपाक जायना, वायटकार किंळच्यो आनी हुयेली मारता, त्या भागाक कांय 
वेळान बरीच सूज येता आनी ताचेर मात लेगीत पेज घालपाक सामकें कुस्तार जाता 
आनी सोंसपाक जायना. अशा वेळार जाता तो भाग चड हालोवचो न्हय. हालयल्यार 
जडार पडूं येता. 


परत परत त्या भागाक तेल लावन, तो नेटान हातान अजिबात चोळूंक फावना. 
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. जाता तितलो त्या भागाक सुशेग दिवचो. 
तशेंच गरम उदकाचो शेक मारचो न्हय. 
जाता जाल्यार थंड उदकाचो शेक मारचो. 
योग्य दोतोराकडल्यान प्लास्टर घाले उपरांत 
कांय हॉमिओपथीक वखदां जीं वेग वेगळ्या 
हाडांचे फ्रॅक्चर बेगीन पेखोवपाक मदत 
करतात तीं दिवचीं. सिमफायटम हें वखद 
फ्रॅक्चरड हाडां बेगीन भरपाक मदत करता. ते भायर फ्रॅक्‍चराक लागून जावपी दूख 
बऱ्याच प्रमाणांत कमी करता. केन्ना केन्ना घावे भरले उपरांत लेगीत हाडाची दूख 
तशीच उरता. त्या वेळार हें बखद जायते बरें पडटा. 





दुसरें वखद - केल्करिया फोसः कार्टीलेज लिगमेन्टस, हाड़ां वा हाड़ां- 
भोंबतणच्या मांसाक इजा जाल्यार हें वखद उपकारा पडटा. हाडा घट करपाक मदत 
करता. पूण जेन्ना एखाद्रो मार सादो आसता, देखीक, खंयसरूय चलतना आमी 
अकस्मात निसरून पडटात वा पांय तिरपता वा केन्नाय कसलीय जड वस्तू अकस्मात 
उबारिल्ल्यान आमचे फाटीचेर वा शिरांचेर पेज येता, देखून तो भाग केन्ना केन्नाय 
कणटा. जाका आमी स्ट्रेन वा स्प्रेन अशें म्हणटात. ताका लागून भाग सुजता, 
दुखता, हालोवपाक कुस्तार जाता. कांय कडेन तर रगत किणेता आनी सूज येता. 
जेन्ना आमी खयसरूय आपटतात वा पडटात तेन्ना कांय होमिओपथीक वखदां जायतीं 
बरीं पडटात तीं म्हणल्यार 


आरनिका - जेन्ना अकस्मात पडिल्ल्यान वा आपटल्ल्यान मार बसता तो भाग 
सुजता, किणेता, बरोच दुखता. तशेंच कितेंय जड उबारिल्ल्यान मसल स्ट्रेन आयल्यार 
हें बखद बऱ्याक पडटा. 


ब्रायोनिया - दूख रातची चड जाता. चड हालचाल केल्यार वायटकाराक खूब 
वेदना जातात, सुस्त सुशेग घेतल्यार वा दुखीच्या भागाचेर न्हिदल्यार बरें दिसता. 


ते भायर आनीक वखदां जीं बरीं पडटात तीं म्हणल्यार रस टॉक्स, रुता, बेलीस - 
पर, लिडप-पाल, हायपरिकम. 


% + *% 
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46. थकवो येवप - (Fatigue) 





जायते फावट खूब काम करतकच वा आंगाचेर तशेंच मनाचेर कसलेय 
गजालीचो चड ताण पडटकच आमकां सगळ्यांकच थकवो हो येताच. 


मागीर एकदां थकवो आयलो म्हणटकच त्या वेळार आमकां आनीक कांयच 
करन दिसना. फकत सुस्त खाटीर चादर घेवन न्हिदन शें दिसता. आनी तशें आमी 
करताय बी. त्या दिसा त्या वेळार मातशी कांय बरां बरीऽ55 झेम घेतकच दुसऱया 
दिसा आमकां मागीर बरी तरतरी येता आनी काम करपाक लेगीत आमची उमेद 
वाडटा, एकाग्रता लेगीत वाडटा. अशे तरेचे अणभव आमकां जण एकल्याक केन्ना 
ना केन्ना आयल्याच आसतले. 


पूण कांय लोकांक अशे तरेची थकावट वा कासाद जावप सदांच परतें परतें 
जाता. थकावट फकत भरपूर काम केलें हाकाच लागून येता अशेंय न्हय. आमक्या 
मनशान जर सादे कश्ट नाशिल्ें काम लेगीत केल्यार त्या मनशाक रोखडीच थकावट 
जाणवता, रोखडेंच पुरो जाता. काम करपाक उमेद नासप „ काम करतना न्हीद येवप, 
कामाचेर लक्ष लागप ना हीं सगळीं लक्षणां तांचे मदीं दिसतात. 


हाकाच आमी F६४९ अशें म्हणटात. जर एकाद्रो मनीस बरें कश्टांचें काम 
करून करून ताका अशी थकावट जाणवता जाल्यार तें समजूंक शकता, पूण जर 
चड कश्ट नाशि्ले काम करून वा कांयच काम करिनासतना परतून परतून थकावट 
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जाणवप वा परतून परतून कासाद rsh rs 
जावप हें सारकें न्हय. हाचेर 
बेगोबेग उपाय करपाक जाय. 
ताचेर सारके योग्य वखद पडपाक 
जाय.पूण ताचे आदी अशे तरेचो 
थकवो येवप हाचे फाटलीं कितें 
कारणां आसूं येता हाचे बद्दल 
' आमी थोडे भितर जाणून घेवयाः 


1) अनेमिया : एकाद्याच्या 
रगतांत जर आयर्न (लोखंड) 
जिवनसत्वाचो उणाव आसत 
जाल्यार ताच्या रगतातली 
हॅंमोग्लोबिनाची मात्रा देंवता, 
जाका लागून कुडीक प्राणवायूची gerne 50021. 
कमतरताय जावंक पावता. ताका लागून कुडीच्या वेगळ्या वेगळ्या स्नायूंक मांसाची 
(मसल) आनी कुडीच्या बारीक बारीक सेल, टीश्यू हांचे सदचेप्रमाण काम करपाचे 
सवयेचेर वायट परिणाम जाता. तांची शक्त खालावता. 





2) मानसीक ताण, तणाव आसप : हाका लागून आमच्या रगतांत जायते 
होमोन्साचें असंतुलन घडटा जाका लागून रोखडीच थकावट येता. 


3) डीप्रेशन : जर एकाद्यांक कसलेय गजालीक लागून कसलेंय तरेचें दुखख आसत 
जाल्यार ताचो ल्हवू ल्हवू मनाचेर प्रभाव वाडून त्या मनशाक डीप्रेशन जावं 
येता. हातूंत लेगीत कुडीचेर जायतें असंतुलन आनी बदलाव घडटात, जाका 
लागून मनशाक थकवो सोंपेपणी जाणवता. 


4) खावप पियेबप सारके नासप : जर मनशाच्या जेवणांत कसलेय तरेच्या 
जिवनसत्वाचो उणाव आसत जाल्यार. 


5) कसलेय तरेचीं दुयेंसां जावप / दुयेंसांतल्यान भायर सरले उपरांतचो 
प्रभाव म्हणू :- 


कांय दुयेंसां इतलीं खर आसतात की तीं बरीं जावन लेगीत तांचो खर प्रभाव 
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कुडीचेर उरता. ते भायर खर वखदां हीं जालींच ह्या सगळ्यांचो कुडीचेर भरपूर 
परिणाम जाता आनी तातुंतल्यान भायर सरता म्हणसर कांय दीस वा म्हयने अशेच 


वतात. 


जाल्यार कांय दुयेंसां सादीं लेगीत आसूं, देखीक, थंडी, जोर आदी. तीं येवन 
केले उपरांत वायटकारांक थोडे दीस थकावट ही जाणवता. पूण कांय जाणांची ही 
थकावट, कासाद जावप म्हयन्या कणकणी बरें जायना. मागीर बाकीच्यांक दिसता 
हाका तर सादो दोन दिसांचो जोर आयिल्लो, हो अजुनूय बरो कसो जायना? 


पूण अशें नासता, कांय खेपे सादो दोन दिसांचो जोर लेगीत कुडीचेर भरपूर 
प्रभाव करूं येता. चड करून अशा वेळार जेन्ना त्या वायटकाराक जोर येवचे पयलीं 
ताणें कसलोय वायट प्रसंग अणभवल्यार वा ताका कसलेय तरेचें दुख्ख जाल्यार 
लेगीत वा कांय खेपे अशे तरेची साद्या जोरांची थकावट जावपा फाटलीं कांयच 
कारणां नासूं येतात, तरी पूण थकावट जाता. तेन्ना हे तरेचो जाल्लो थकवो योग्य 
होमियोपथी वखदांनी ना करू येता. 


कमी रक्‍तदाब आसप : जाचो रक्तदाब/प्रेसांव नोर्मलापरस कमी आसता 
वा परतून परतून जाता, अशे तरेच्या वायटकारांक जायते फावट काम केले उपरांत 
घुंवळ येवन पडप, दोळ्यांमुखार अकस्मात काळोख येवप, खूब घाम येवप, कांय 
वेळार तर एका मिनटा खातीर शुद्धी लेगीत वता, अशीं लक्षणां दिसून येतात. देखून 
असल्या लोकांक चड कास्तीक वा कठीण काम करपाक जमना वा कोंताक येना. 


लक्षण - मोटसाण आसप : जाका आमी ओबेसिटी म्हणटात तीं जायते 
खेपे एकाद्या मनशाचे काम करपाचे क्षमतेक बादा हाडूंक शकता. जायते फावट 
अशें तरेच्या हिसपाभायर मोटे आशिल्ल्या मनशाक कसलेच तरेचे काम वेगीं वेगीं 
जमना, ताका रोकडीच खरस मारू येता, पुरो जावं येता. तांचे कडेन बरो स्टेमिना 
नासता. देखून तांचो काम करपाचो वेग बाकीच्या परस खूब उणो आसूं येता. 


थायरोयड ग्रंथीचीं (77४7०4 1274) चीं दुयेसां, काळजाची दुयेंसा, वा 
रगतांत उदकाचे असंतुलन आसप (F1५४ 111091910९) हिंवूंय थकव्याचीं 
कारणां आसतात. 


सोरो पियेबप वा खूब प्रमाणांत कॉफी घेवप : सोरो वा अल्कोहोल हाचो 
प्रभाव सरळ मेंदूचेर जाता, हो सोरो एके तरेचो Central Nervous System 
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_ कशा€55शा( आसता, ते भायर, तो पियेल्ल्यान रगतांतली साकर देंवता. 


आतांचे जायते तरणाटे चले - चलयो परतून परतून कॉफी पियेतात, ती एके 
तरेची फॅशनच जावन पडल्या. कित्याक तर ती पियेतकच रुचीक तर लागताच ते 
भायर ती मनाक उत्तेजीत दवरता. हे खातीर जे लोक रातपाळयेर काम करतात वा 
जांकां कांय वेळार जागे उरपाक जाय ते कॉफी ही पियेताच, तेच बराबर सिगरेट 
लेगीत खूब ओडटात. 


सुरवातीक हाचो प्रभाव मेंदबाक आनी नेर्वांक ज्या वेळार विसव जाय आसता 
` त्या वेळार अकस्मात अँक्टिवेट करता, ९901182 करता, जाका लागून मनशाक एके 
. तरेची उर्जा मेळटा. पूण कांय तेंपा उपरांत तांकां क्रोनिक फॅटिग जावंक शकता. 
कित्याक तर रगतांतली ग्लुकोज देवता. 


कांय वेळार अशें जावं येता की कितेंय काम करपाक आळस करतात. 
आळशीपणाक आमी थकवो (7102५९) येवप अशें म्हणूंक शकनात. हे 
गजालीक मनशाक काम करपाक तांक आसता. शारिरीक रुपान तो कसलेय काम 
करपाक सुसज्ज आसता, कसलेंय काम तो शारिरीक आनी मानसीक तरेन पेलपाक 
शकता, पूण स्वताच्या मनाच्या कोनशाक खंय तरी तें अमूक काम करपाची उमेद 
आनी तरतरी ताका नासता. बेजारप चड आसता. हाकाच आमी आळशीपण म्हणूं 
येता. जाल्यार 211५९५९ म्हणल्यार आदीं सांगि तशें शारिरीक, मानसीक रुपान 
कसलेय काम करपाक वा हाताळपाक, पुराय करपाक असमर्थ आसप. 


हातूंत मनशाक आंतरीक इत्सा (\\11 ०९7) आसता, पूण शरीर वा मन 
साथ दिनाशिल्ल्यान, मनीस तें काम पुरायपणान हाताळूंक शकना, तो मदींच कासाद 
जाता, खूब थकता, आनीक मुखार वचपाक ताका शरीर आनी मन साथ दिना. त्या 
वेळार ताका जाय आसता तो फकत विसव. 


कांय लोक थकवो येवप हाका 'विकनेस' येवप लेगीत म्हणटात. जशी जशी 
पिराय वाडटा तशें तशें हें लक्षण वाडत वता, हें साहजिकच. पूण हालीं तेंपार 
तरणाट्यांक लेगीत सोंपेपणी थकवो येता हें दिसून आयलां. 


चड़ करून चलयांक चल्यांपस चड जाणवता. हाचीं कारणां जायतीं आसू 
येतात. देखीक, आंगार चड वचप, म्हयन्याची पाळी वेळार येवप ना, दिसपट्टो लांब 
प्रवास आदी. तातूंतय जर चलयांनी आपल्या आहाराची योग्य जतनाय घेतली ना, 
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मदलें जेवण घेवपाचें टाळळें, योग्य वेळार योग्य खावप जेवप जायना जाल्यार जायते 
फावट थकवो परतून परतून आयिल्लो दिश्टी पडटा. आनीक जर बरो आहार घेवन 
लेगीत ताचो थकवो येवप थांबना तर मात ताका होमिओपथी उपचाराची खूब गरज 
आसा हें समजुपाचें. 


हालीं तेंपार जायते फावटी आमी टीव्हीचेर एकं जायरात पळयतात. जातू 
दाखयतात की जर थकवो येवपाक जायना, जर एकाद्याक पुराय दीस अँक्टिव्ह 
आनी अँनर्जटीक उरपाक जाय तर मनशान अमूक तरेच्या गुळयांचे सेवन करचें, तें 
केल्यार ताका 1912९ जायना पूण अशे तरेच्या गुळयांचो परत परत वापर केल्ल्यान 
ताचो कुडीचेर वायट परिणाम जावं येता. वेगवेगळ्या वायटकारांमदीं हाचो वेग- 
वेगळो प्रभाव दिसून येता. देखून कसलेय तरेच्यो गुळयो लोकांनी घेवच्यो न्हय. ते 
भायर कांय लोक अशे आसतात की ते स्वता वचून दोतोरागेर वखदां मागतात, तेंय 
बी दोतोर सांगचे पयलींच. 


कांय लोक तर अशें म्हणटात, 'दोतोर ह्या दिसांनी हांव बरें ना, खूब विकनेस 
आयला, म्हाका बरेंऽ5 घटायेचे वखद दी पळोवया. कांय जाणां तर ओगीच घटायेचीं 
इजसांवां आपल्याक मारपाक दोतोराक विनवणी वा फोर्स करतात. 


अशे तरेचीं इंजेसांवां वा गुळयो घेतकच मानसीक रुपान तांकां बरें दिसता. 


'आं55... हांवें आतां घटायेचें वखद घेतलां देखून म्हाका आतां काम करूंक नेट 
येतलो. ' 


अशे तरेच्यो घटायेच्यो गुळयो गरज नासतना अजिबात घेवच्यो न्हय. जर चड 
प्रमाणांत, हिसपा भायर त्यो घेत तर ताचे घटक कुडींतच सांठून उरतात. देखीक, 
कॅल्शियम आनी कांय तरांच्यो व्हिटामिनाच्यो गुळयो. तांचो योग्य उपेग कुडीक 
जाय तितलोच जाता आनी उरिल्ल्या घटकांचो जाय तसो जायना, देखून ते कुडीच्या 
कांय अवयवांचेर वेग-वेगळ्या रुपान सांठूंक शकतात जाका लागून वायटकारांक 
मुतखड्याचे त्रास आदी जावंक शकतात. 


देखून लोकांनी अशें करप शक्‍यतो टाळचें. त्या बदला गुळयांनी जे घटक 
आसतात तेच आमी आमच्या वेगळ्या वेगळ्या आहारांतल्यान घेवपाचो यत्न 
करपाक जाय. सगळे तरेचें पुश्टीक जेवण घेवपाक जाय. हें पुश्टीक खाण ह्या 
गुळयांपरसूय. सवाय आसता आनी ताचो कांयच वायट परिणाम कुडीचेर जायना. 
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आनीक एक गजाल म्हाका मुजरत सांगन दिसता ती म्हणल्यार जे लोक सदांच 


व्यायाम करतात तांकां सहजतायेन थकवो येना वा परतून परतून येना. उरफाटी 


मनशाची काम करपाची उमेद आनीक वाडटा. जाण्टेपणांत लेगीत तांकां व्हडली 
खर दुयेंसां लेगीत जायनात. देखून व्यायाम हो खूब गरजेचो. 


“स्वस्थ शरीर आनी स्वस्थ मन ही सुखी जिणेची गुरू किल्ली म्हणूं येता. ' 
थकवो येवचो न्हय म्हूण आमी फुडल्या कांय गजालीचें पालन करूंक जाय. 


खूब प्रमाणांत उदक पियेवपाक जाय. दिसाक दोन लिटर तरी. अशें केल्ल्यान 
आंगांत जितले म्हण विखारी घटक आसात ते सगळे व्हांवून भायर वतात. मागीर ते 
घामाच्या रुपान वा मुताच्या रुपान वतात. हें टॉक्सिन भायर गेल्ल्यान आमची कूड 
बरी काम करूक लागता. 


योग्य आहार वेळच्या वेळार घेवप, ते भायर नियमीत बरो व्यायाम करप. 


सोरो, सिगार, विडी, पान, तंबाखू हांचेपसून सगळ्यांनीच खूब पयस रावपाक 
जाय. हाचो कुडीक कांयच फायदो जायना. फकत दोन मिनटां खातीर तांचे सेवन 
करतकच बरें. धादोसकाय जिवाक दिता. पूण उरफाटें चड आनीक चड ह्यो संवयो 
आमचे कुडीचें पाड करत वतात. 


सुरवातीकच हाचो प्रभाव आमचेर जायना. पूण जसो जसो काळ वता तसो 
तसो हाचो वायट प्रभाव आमचे कुडीचेर दिसता. 


शक्यतो ताण आनी मानसीक टेन्शन स्वताक सोपेपणी करून घेवचें न्हय. ताचेर 
मात करपाची संवय बाळगूंक जाय. लक्षांत दवरात टेन्शनाचेर मात करप म्हणल्यार 
दुसरे कडेन भरपाय करप न्हय (००९१५2४01) जातूंत तूं 'आसूं तें' म्हूण 
सगळे मुकाट्यांनी सोंसत रावता आनी मनांतल्यो व्यथा दाबून दवरता अशें काय 
वेळार घडटा वा स्वताचें मन मेकळे करपाक म्हूण ताचो प्रभाव तूं दुसऱ्यांक जावंक 
दिता. अशें केल्ल्यान तुमी तुमचे कुडीक आनीक चड त्रांस दितात, तेच भायर 
कळत नकळत भोवंवतणच्या लोकांक लेगीत ताचो भागीदार करतात. टेन्शनाचेर 
मात करप म्हणल्यार कसलेय तरेच्या तणावांत मनीस दुबळो जायनासतना तांचे 
विशीं सकारात्मक दिश्टीकोन पाळप, स्वताचेर तशेंच आपले भोवंतणी रावतल्या 
लोकांचेर वायट प्रभाव करनासतना मात करप. 
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अशें करपाक होमिओपथी वखदां हातूंत निश्चीतच खूब मदत करतात. कितें 
आनी कशे तरेन करता हें आतां मेरेन वाचतल्यांक सगळ्यांकच खबर आसतले. 


चड प्रमाणांत कॉफीचें सेवन टाळचें 


ह्या सगळ्या गजालींचें पालन करून लेगीत जर लोकांक थकवो येता जाल्यार 
अशा वायटकारांनी योग्य होमिओपथी दोतोराक दाखोबन सारको उपचार कांय तेंप 
घेतल्यार वायटकारांक निश्चीतच खूब फायदो जावं येता. अशे तरेचो थकवो 
पुरायपणान पयसावंक शकतात. 


CE EEE) 
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47. उंचाय (height) 





हालीं तेंपार खास तरेच्या वेवसायांत (पुलीस, आर्मी, नौदळ, हवाई सुंदऱयो) 
काम करपाक इत्सूक आसपी मनीस, अमूक प्रमाणांत उंच आसप हें खूब गरजेचें 
थारलां. 


मनशा भितर हेर सगले गूण आसूं वा ना आसू पूण अमूक प्रमाणांत उच आसप 
खूब म्हत्वाचे आसता. मनशाची उंचाय ताच्या व्यक्तीमत्वात सदांच अदीक भर 
घालता. 


अमूक तराच्या वेबसायांत अमूक एके रेशे मेरेन जर त्या मनशाची उंचाय नासत 
वा तो मोटवो आसत जाल्यार त्या वेवसायांत आसपी मनशाक जितलो झेत आसता 
तितलो झेत मागीर मोटव्या मनशा भितर दिश्टी पडनात. 


समजा, अमूक एका खास वेवसायांत जंय उंचाय खूब म्हत्वाची आसता थंय 
जर कसो तरी एका मोटव्या मनशाक हाडून बसयलो जाल्यार ताच्या मोटवेपणाक 
लागून तो मनीस तें काम करपाक फाटीं पडू येता. 


हाका लागून मनशाची लांबाय खूब महत्वाची आसता. 


जर आमी आमच्या पुरातन वस्तू संग्रहालयात मांडून दवरिल्लीं आदल्या राजा 
महाराजांची आंगवस्त्रां पळयलीं ते त्या काळार लेगीत कितलें लांब आसताले हें 
आमी चितूक शकतात. 
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कित्याक तर तांकां ल्हानपणांत सावन वेगवेगळे तरेन शरीर कसरत खूब आसताली 
जी तांचे कुडीचे पुराय बांदावळीक खूब फायदेशीर थारि्ली. हाका लागूनच ते तरणाटे 
पिरायेर लांब आनी बळिश्ट जाताले. 


पूण हालीं तेंपार जर दर एके पिळगेचेर नदर मारीत जाल्यार आमचे नदरेक येतलें 
की हालीं मनशाची उंचाय ल्हवू ल्हवू उणी जायत चल्ल्या. हातूंत खास करून 
पळयत जाल्यार चल्यांची उंचाय अमूक एका पांवड्यार पांच फूट मेरेनच येवन 
सोंपता. 


जेन्ना भुरगो तरणाटे पिरायेचेर पावता तेन्ना ताची कूड ल्हवू ल्हवू करून अमूक 
पिराये मेरेन वाडटा. लांब जाता. हातूंत चलयांची लांबाय घेवपाची पिराय बारा वर्सा 
ते अठरा एकुणीस वर्सा मेरेन उरता. 


तर चल्यांमदीं लांब जावपाची पिराय चवदा ते बावीस वर्सा मेरेन आसता. हाचे 
बगर मनशाची उंचाय हेरय कारणांक लागून लेगीत थारता, 


मनशाची उंचाय खूबश्या गजालींचेर निंबून आसता. देखीक : 


1) अनुवंशीक वा कुटुंबात आवय-बापूय, आजो-आजी उंच आसत जाल्यार 
भुरगीं लेगीत बरी उंच जातात. 


2) भोवंतणचो वाठार वा रावता तो प्रदेश, तशेंच थंयचे तापमान. देखीक, भारतांत 
पूर्व भागातले प्रदेश, नेपाल वा शेजारचे देश जशे चायना आदी भागांनी रावपी 
लोक चडशे मोटवे आसतात, तांची उंचाय चड नासता. तर पश्‍चिम भागांत 
रावपी चडशे लोक बरेच उंच आसतात जशे काश्मिरी, पंजाबी, राजस्थानी 
आदी. 


3) मनशाचें खाण-जेवण भुरगेपणांत सावन कशें आनी कितलें आसा हें लेगीत 
मनशाची उंचाय वाडपाक मजत करता. 


4) भुरगेपणांत सावन जावपी शारिरीक व्यायाम कुड़ीचे बांदावळीक, हाड़ां घट्ट 
करपाक आनी हाडां स्नायू वाडपाक खूब मदत करता. 


ही जालीं मनशाक अमूक वया मेरेन बरी उंचाय मेळपा फाटलीं कारणां. अशे 
तरेन मनशाची उंचाय वयर दिल्ल्या गजालींचेर निंबून आसता. 
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पूण हालींसराक जायत्या 
टीव्ही बयल्यान जायरातींनी 
उंचाय वाडोवपाचे उपाय 
सांगतात. खूब तरांचे 
पावडर, वखदां, तशेंच 
चपलां वरवीं मनीस उंच 
जावंक शकता अशे तातूंत 
दाखयतात. ह्यो जायराती 
अशे तरेन लोकांक भुरळ 
घालतात की ताचे वरवीं 
खंयचोय बरो शिकिल्लो वा अशिक्षीत मनीस सोंपेपणी फसता. 


पूण विज्ञानकि नदरेन पळोवंक गेल्यार अशे तरेच्या वखदांचो, पावडर, चपलांचो 
कितेय बरो परिणाम जालो आनी मोटवो मनीस बरो उंच जालो अशें अजून तरी 
खंयच दिसूंक ना. चडांत चड मनशाची उंचाय एक इंच बी वाडत, पूण ताच्याकूय 
चड आसत अशें अजून तरी दिसूंक ना. 





चल्या परस चलयो बेगीन बयार येतात. 11 ते 12 वर्सा मजगतीं तांचे भितर 


खुबशे शारिरीक तशेंच मानसीक बदल घडटात. खुबशे हार्मोनस कुडी भितर तयार 
जातात. तशेंच जशे जशे बय वाडटा तशे तशें ते चड़ उणे जातात. मनशाक उंचाय 
मेळपाक लेगीत कांय हार्मोन्स कारणीभूत आसतात. जर काय ग्रथीचें 
(Parathyroid) दुर्येस आसत जाल्यार मनीस जड उंच जावंक पावना. कुड़ींन 
वाडलो तरी ताची कूड चड उंचाय घेवंक पावना. तो बाकीच्या परस खूब मोटवो 
जाता, पूण ताचे रूप मात वया प्रमाणें जाण्टें जायत वता. हाकाच Dwarfism 
अशें म्हणटात. उदाहरण दिवचें जाल्यार सर्कसींत आसतात ते ल्हान ल्हान जोकर. 
खरें म्हणल्यार ते मुद्दाम मोटवे नासतात, तांची वाड जावपांत बादा आयिल्ल्यान वा 
उचाय दिवपी हार्मोनस ताचे कुडी भितर असंतुलीत जाल्ल्यान (ग्रंथीचें दुयेंस) ते 
मोटवेच उरतात. चलयेची वाड इकरा वर्साचेर सुरू जाता ती अठरा एकुणीस वर्सा 
मेरेन घडटा. 


ह्या वया मजगती ती आंगान आनी उंचायेन लेगीत वाडटा. हेच पिरायेर जर 
तिका बरो आहार, जातूंत खूब प्रमाणांत प्रॅटिन्स, विटामिन्स, फॅट्स, कार्बोहायड़ेट 
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आसात असो मेळत तशेंच कुडीक भरपूर व्यायाम मेळत तर कुडीची वाड खूब बरी 
घडटा, आनी उंचाय लेगीत मेळटा. 


त्याच प्रमाणें चल्यां बाबतींत लेगीत घडूं येता. चले चवदाव्या वर्साचेर बयार 
येतात. तांची शारिरीक वाड चवदांचेर सुरू जाता ती बद्द वयाच्या एकवीस, बावीस 
वर्साचेर सोंपता. ह्या वया मजगतीं तांकां भरपूर आहार, तशेंच तरातरांच्या खेळां 
वरवीं बरो व्यायाम मेळळो तर स्नायू मजबूत जातात. हाडांची बरी वाड जाता. 
हाकाच लागून तांकां बरी उचाय मेळपाक खूब मजत जाता. 


पूण हालींसराक ह्या वयाचेर चले, हे महत्वाचे खेळ सोडून जिमांत वचून चड 
मसल बिल्डिंगाचेर भर दितात. खूब तरणे पिरायेचर जड वजनां उखलून व्यायाम 
करतात. त्याच प्रमाणें कूड वाडोवपाक बाजारांत मेळपी तरातरांचे पावडर वा इंजेसांवां 
घेतात, जीं कुडीचेर खूब भयंकर परिणाम करतात. 


चले जर बावीस वर्सा जावचे आदींच असले तरेची जड जड वजनां उखलूंक 
लागले तर तांची वाड अकस्मात बंद जावं येता. पूण ह्या जड व्यायामाक लागून 
तांचे स्नायू मात ल्हवू ल्हवू करून वाडटात. पूण हें स्नायू (\/८८।९) मात एकदम 
वाडनात. ते वाडपाक बरो आहार, खूब कसरत घेवची पडटा. जाल्यारच ते वाडटात. 
हें घडपाक खूब वेळ लागता देखून जायते चले हे तरातरांचे मसल बिल्डिंगाचे पावडर 
घेतात. (जांतूत खूब फावटी स्टिरोड्स आसतात) हे स्टिरोड्स कुडी भितरल्या 
म्हत्त्वाच्या अवयवांचेर (किडनी, काळीज, लिव्हर) खूब वायट परिणाम करतात. 


अशे तरेन वया आदींच कांय चले मुद्दाम जावन आपली उंचाय कळनासतना 
थाबयतात, आनी मोटवेच उरतात; हें तर जालेंच पूण, अशे तरेचे पावडर घेवन ते 
कुडीक खूब बादा करतात. 


उचाय वाडोवपाक भर दिवपाचे कांय मुध्दे : 

पोषक असो आहार पालकांनी भुरग्यांक दिवचो. जशे दूद (साय नाशिछ्ले), 
पनीर, उकडिल्लीं तांतीं (धवो बलक), चिकन, पालेभाजयो , नासणे, कडधान्याचो 
चड वापर आसचो. 


वाडटे पिरायेर भुरम्याच्या शरीराक चली/चलो कसरत दिवप, व्यायाम दिवप 
अत्यत गरजेचे मागीर तो खेळ, धावप, सायकल चलोवप, बॅडमिनटन सारके 
खेळाभशेन आसल्यार अदीक बरो. 
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भुरग्याक व्यसनां, वायट संगत पासून पयस दवरप गरजेचे. 


चल्यांनी पिराये आदींच जिमांत वचून जड जड वजन उकलपाच्यो कसरती 
करपाचें टाळप बरें. 


त्या वांस्याचो क्रिकेट, बॅडमिण्टन, पेंवप, बास्केटबॉल ह्या सारक्या खेळांचेर 
चड़ भर दिवचो. 


शक्यतो कोक, पॅप्सी, थंड पेयां पियेवप (जातूत गॅस आसत) टाळचें. असलीं 
पेयां कुडीक खूब वायट, एकदां हांची रूच लागतकच तीं परतून परतून पियेवन 
दिसतात, तीं मनशाचे भुकेचेर परिणाम करतात. भूक लागना, तशेंच रगतात वायट 
घटक मिसळतात. वाडटे पिरायेचेर खास करून पालकांनी भुरग्यांक पिज्जा, चिप्स, 
तेलकट खाणां वा आशे तरेचीं पेयां पियेबपाक सामकी बंदी घालची. हीं खाणां 
मनशाची भूक मारतात, जाका लागून भुरगीं पुश्टीक खाणां खावंक वचनात. तशेंच 
भायर खेळनात. दीसभर व्हिडियो गेम्स, कम्प्युटर गेम्स खेळत रावतात वा ट्युशनां 
वा अभ्यासांतूच तांचो अदीक वेळ वता. ताका लागून कुडीक व्यायाम मेळना. 
स्नायू हाडां घट्ट जायनात देखून तीं वाडूक पावनात. हालींची पिळगी उचायेन चड 
वाडूक पावना. ताचें घडये हेय एक कारण जावं येता. देखूनच जर पालकांक आपलीं 
भुरगीं भलायकेन बरी उरपाक जाय अशें दिसता आसत तर तांणी ताचेर चड ताण 
घालचो न्हय. वायट संवयां पसून पयस दवरचीं. घरा भायर खूब खेळपाक दिवचें. 
बरो आहार दिवचो, तशेंच भुरग्यांनी लेगीत जायरातींनी दाखयलां म्हण कसलेय 
पावडर, वखदां, चपलां घेवन पयसो आनी वेळ वगडावचो न्हय. हातूंत मनशाक जर 
उचाय मेळिल्ली जाल्यार जगांत सगले जाण ह्योच गजाली करतले आसले. हाचेर 
बारीकसाणेन विचार करात आनी मागीरच फुडें पावल घालात. 


* 4६ २१% १ * 
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48. होमोयोपथी उपचारा वेळार बाळगुपाचीं पथ्यां 


आयज आमी मात्शे वेगळ्या विशयाक हात घालूंया 
आनी तो विशय माहणल्यार जेन्ना एकादो वायटकार दोतोरा 
कडल्यान होमिओपथी उपचार घेता, तेन्ना ताणें काय गजाली 
बद्दल खास जतनाय घेवंक जाय, वा एके तरेन आमी हाका 
पथ्यां लेगीत म्हणू येता. 





जायत्या जाणांची अशी समजूत आसा की जेन्ना ते होमिओपथी उपचार घेतात 
तेन्ना तांकां आपल्या जेवणा खाणा कडेन खूब सादूरताय बाळगुची पडटली. आतां 
तांकां आपले आवडीचें खाण-पदार्थ खावपाक मेळचे नात म्हूण ते निर्शतात. पूण 
ह्या सगळ्या लोकांक हांव खोशेची खबर दिवंक सोदतां की तांकां अशा उपचारा 
वेळार कांयच करपाचें ना. तांकां जाय तें सदचे भाशेन खावपाक सगळी मेकळीक 
आसता. फकत कांय गजाली सोडल्यो जाल्यार आनीक तेच बराबर खास तरेच्या 
दुर्येसांनी जातूत अमकें जेवण जेवल्यार वा खाण खाल्यार ताचें दुयेस अदीक बळावूंक 
शकता वा तांकां त्रास जावंक शकता. 


सादया दुयेंसांत आमी सगळे तरेचो आहार घेवपाक सांगतात. आमच्या मता 
प्रमाण योग्य संतुलीत आहार योग्य प्रमाणांत घेतिल्ल्यान आमची कूड अदीक बळिश्ट 
जाताच. तेच बराबर योग्य होमिओपथी वखदां तांचे कुडीचेर बरे तरेन आनी बेगीन 
कार्य करतात. जर वायटकाराक खुबशा पुश्टीक आहारा पसून वंचीत दवरत तर 
ताची कूड तशेंच मन दुबळे जाता आनी दुबळी कूड आसल्यार वायटकाराक सगळे 
तरेचीं दुयेंसां येवन सोंपेपणी बादूंक शकतात. 


देखून दुबळी कूड आशिल्ल्यान ती ह्या दुयेंसा कडेन बरे तरेन झूज दिवंक शकना 
वा ती फाटीं पडटा. 


खर पॅथोलोजिकल बदल घडून हाडपी दुयेंसांनी वायटकारांनी दोतोर सांगता 
त्या खाणा-जेवणापसून पयस रावूंक जाय. कित्याक जर पथ्य पाळळेंना तर तांचे 
कुडीक माल पडूंक शकता आनी दुयेंस अदीक खर जावंक शकता. हें अशें जावपा 
फाटल्यान मुख्य कारण म्हणल्यार आमच्या कुडीच्या अवयवां भितर कांय परत 
जाग्यार हाडूंक जायना तशे (177€४९7५/।९) पॅथोलोजिकल (Pathological) 
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. बदल घडिल्ले आसताता देखून कुडीभितर संतुलन इबाडटा. हे अवयव रोगी जातात, 
ते सदचे भाशेन काम करिनात देखून अमके तरेच्या खाणा-जेवणाचो फावोशे तरेन 
 सदचे भाशेन उपेग जायना, ते भायर ह्या खाणा-पिण्याचे अमके घटक जे आदीं 
निरोगी कुडीक उपेगी पडटाले, ते आतां रोगी कुडीग बादिकारक थारतात आनी 
दुर्येसाचीं लक्षणां अदीक खर जावं येतात. 


देखीक: 
- गोडेमुताच्या वायकारांनी शक्‍यतो अदीक प्रमाणांत गोड खावप टाळचें. 


- गावटच्या वायटकारांनी अदीक प्रमाणांत मांस कल्ल्यो, शॅलफिश, सुंगटां 
खावपाचें टाळचें. | 


- पोटाचो अल्सर जाल्ल्या वायटकारांनी तिखट वा मसालेदार खावप टाळचें. 
- दम्याच्या वायटकारांनी तिखट, आंबट खावपाचें टाळचें. 


देखून अशे तरेच्या जायत्या खर दुयेंसांनी जायते दोतोर अमके-तमके तरेच्या 
खाण्या-पिण्याचेर वायटकारांक नियत्रण दवरूक लायतात वा ताका तें खावपाक 
मनाय करतात. 





पयलीं म्हणल्यार जेन्ना एकाद्रो वायटकार होमिओपथी उपचार घेता तेन्ना ताणें 
कांय गजालींची जतनाय घेवंक जाय: 


1. पयलीं म्हणल्यार वायटकारांनी गरम कॉफी, हरवो कांदो, हरवी लसूण, हरवें 
आले, पियेवपाक वा खावपाक जायना. 


2. दुसरें म्हणल्यार जे वस्तूंत कॅम्पर आसता (विक्स, मुव, बाम) वा मिन्ट (पोलो 
वा क्लोरोमिन्ट चॉकलेट) आसता तांचो उपेग तर अजिबात करपाक जायना. 
आनी हें पथ्य सगल्या दुयेंसांच्या बायटकारांनी पाळप खूब गरजेचे. 
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हाचे फाटले मुखेल कारण 
म्हणल्यार, ह्या सगल्या वस्तूंनी खास 
तरेचें अँक्टिब प्रिन्सिपल आसता. जें 
एकदां कुडींत वतकच तें हॉमिओपथी 
वखदांचो परिणाम कुडीचेर जावपाक 
दिना वा साद्या उतरांनी समजावपाचें 
जाल्यार ह्यो वस्तू हॉमिओपथी 
वखदांचो परिणाम जावंक दिनात. 
कित्याक तर ह्या सगल्यांनी स्वताचो कसलो ना कसलो खर वखदी परिणाम लिपिल्लो 
आसता. जेन्ना तांचे सेवन वा कुडीक लावप जाता तेन्ना अदीक खर प्रमाणांत कार्यरत 
जातात. 





आनीक अशें जाल्ल्यान हे खर वखदी परिणाम होमिओपथी वखदांच्या प्रभावाक 
अण्टिडोट निश्क्रीय करता. 


2. होमिओपथी उपचार घेता आसतना वायटकारांनी सिगार, सोरो, तंबाखूचे सेवन 
अजिबात करपाक जायना. हाची संवय आशिल्ल्यांक ऑसिडिटी 
स्वासोस्वासाचीं वेग-वेगळीं दुयेंसां, पोटाचीं दुयेंसां, देखीक अल्सर बी अशीं 
जायतीं दुयेंसां तर जाताच, तेचबराबर अशे तरेच्यो संवयो सोंपेपणी सोडपाक 
शकनात देखून ह्या वायटकारांमदीं होमिओपथी वखदांचो फावोसो परिणाम 
सडसडीत जाल्लो दिसून येना. अशा वायटकारांक आपल्या दुयेंसांतल्यान पुराय 
बरे जावपाक हेरां परस चड तेंप लागूंक शकता. 


एकाद्रो मनीस जर कातीच्या दुर्येसांक लागून होमिओपथी उपचार घेता आसत 
जाल्यार ताणें कसलेय तरेचीं मलमां (अॅलोपथीक, आयुर्वेदीक, होमिओपथीक) 
कातीचेर लावंक उपकारनात. होमिओपथी शास्त्रांत कसलेय तरेचीं बखदी परिणाम 
आशिह्लीं मलमां लावन दुयेंस बरें करिनात. 


उरफाटें अशें केल्ल्यान दुयेंस जे कातीर दिश्टी पडटा तें दांबून उरता आनी तें 
पुरायपणान बरें जायनासतना अदीक खर जावनच कुडी भितर वचून दुसरे कसलेय 
गजालीचेर परिणाम करून, दुर्येतीक अदीक खर दुयेंस जावपाची भिरांत आसता. 
देखून होमिओपथी शास्त्रांत कातीचीं दुयेंसां बरी करपाक वयर लावपाक मलमां 
अजिबात दिनात. उरफाटें अशे तरेचीं दुर्येसां बरी करपाक फकत पोटांत वखदां 
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दितात, जीं कुडींतल्यान त्या रोगाचें 
मूळ मारून उडयतात आनी ते 
उपरांत सोंपेपणी कातीर दिश्टी 
पडपी दुयेंसाचीं लक्षणां साहजिकच 
ना करतात. 


सोपे भाशेंन सांगपारचे जाल्यार 
Homeopathy treatment 
is curetive in nature & not 
७7९55४९” होमिओपथी उपचारा वेळार कसलेय तरेचीं हेर वखदां, मलमां, 
वखदी काड्याचें सेवन करप टाळचें. होमिओपथी उपचार चालू आसतना जर अशे 
तरेचीं बखदा घेत जाल्यार डूग इंटफरन्स जाता, आनी होमिओपथी वखदांचो परिणाम 
मनशाचे कुडीचेर जितलो जावपाक जाय तितलो जावंक पावना. हाचे फाटलीं कारणां 
आमी मुखार पळोवया. 





जर एकाद्यान गरज नासतना जायतीं हेर तरेचीं वखदां आनी आपल्याक जाय 
तशीं घेत जाल्यार ह्या सगळ्या वखदांचो ड्ग इंटरफरन्स तर जाताच ते भायर नेमक्या 
खंयच्या वखदाचो कुडीचेर वायट वा बरो परिणाम जाला हें कळपाक लेगीत कठीण 
जाता. 


ते भायर कुडीचेर बाकीच्या खर वखदांचो परिणाम आदींच घडत आसता. 
देखून होमिओपथी वखदा ते कुडीचेर परिणाम करूंक फाटीं पडटात. 


हाचे फाटलें कारण म्हणल्यार होमिओपथी वखदांचो डोस हेर वखदां भाशेन 
खर आसना वा ताची मात्रा लेगीत हेर वखदां परस साप उणी आसता. 


(Homeopathy dose is materialy small dose, but its effects 
on human body are dynamic & curetive in nature) 


देखून ताचे विपरीत परिणाम मनशाचे कुडीचेर जायनात. जरी तो डोस मात्रेन 
इल्लोसो आसलो तरीय ताचे कुडीचेर परिणाम बरे प्रभावशाली जातात. 


चत्रायः खास तरेच्या दुयेंसांनी जशे उच्च रक्‍तदाब, गोडेमूत, हातूंत खास तरेचीं 
बखदां दितात. तीं मात सदांच चालूच दवरचीं पडटात. जर तीं अकसामात बंद 
करत जाल्यार ताची रिबाऊन्ड ऑक्शन (चड खर परिणाम) कुडीचेर जावं येतात. 
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तेच बराबर खास तरेच्यो होर्मोनल गुळयो वा थायरोयड ग्रंथीच्या दुयेंसांचीं वखदां 
जर एकाद्रो वायटकार घेता आसत तर तीं लेगींत एकदम बंद करूक दिनात. ह्या 
वखदांची मात्रा चड उणी करपाचें गिन्यान फकत दोतोराक खबर आसता देखून तें 
दोतोराच्या सल्ल्यानूच करपाचें. 


खास तरेचीं दुयेसां, जसो दमो आदीं जीं अकस्मात चाळवूंक शकतात, आनी 
वायटकाराक अदीक त्रास करूक शकतात अशा वायटकाराक तत्काळ थाकाय 
मेळपाक काय अमक्याच वखदांचो वापर दोतोराच्या सल्ल्यान करपाक हरकत ना. 


जेन्ना एकाद्रो होमिओपथी उपचार घेवपाक येता तेन्ना, खास करून चड तेंपाच्या 
दुयेसांनी वा खर पेथोलोजिकल बदलाव घडिल्ल्या दुयेंसांनी, दोतोर वायटकारा बद्दल 
खोलायेन केस हिस्ट्री घेतात ताच्या रोगाचें मूळ खंय आसा हें तो पयलीं सोदून 
काडटा. ताची सगळी तपासणी करता. उपरांत ताका फावो तीं आनी सरळ ताच्या 
मुळाचेर प्रभाव करपी वखदां तो ताका पोटांत घेवपाक दिता. आनी हें सगळें करपाक 
सुरवातीक वायटकाराक दोतोरा फुड्यांत उणींच दोन अडेच वरां तरी सारचींच 
पडटात. 


एकदा वायटकाराक सारके बखद मेळळें म्हणटकच ताचे त्रास जायत्या प्रमाणांत 
रोखडेच उणे जाताच. ते भायर आदीं सांगिल्ल्या पथ्यांचें जर सारकें नेमान पालन 
केलें जाल्यार ताका ताच्या रोगा पासून बेगीन सुटका मेळपाक मदत जाता. 


ज्या दुर्येसांनी 12७९15101९ Pt॥०।०६।८३। बदलाव आदींच घडिल्ले आसात 
अशा दुर्येसांनी मात वायटकाराक पुराय बरो जावपाक कांय तेप लागूंक शकता. 


ते भायर जर कुडीच्या अमक्याच भागाचे वा अवयवांचे पूर्वपदार येवंक शकनात 
अशे खर (Irreversible Pathological Changes) बदलाव घडल्यात आसत 
तर तेन्ना मात भाग तेच अवस्थेत उरतात खरे, पूण ताचे भितर फुडाराक आनी खर 
पॅंथोलोजिकल बदलाव घडनात वा घडूंक पावना; पूण आदीं घडिलले पॅथोलोजिकल 
वा दुर्येत बदलाव परत सारके मात करपाक जायनात. अशा वेळार कांय खेपे दोतोरांक 
ऑपरेशनाची मदत घेवची पडूं येता. 


एके वटेन हें एक ह्या शासतराचें 1111138101 अशें आमी म्हणू येता.. देखून 
सुरवातीकच जर अमके तरेच्या दुयेंसांचेर आदी सावनच होमिओपथी उपचार सुरू 
करीत जाल्यार दुर्येस इतलें मुखार वचूंक पावना, तें थंयच पुराय बरें जाता. 
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हालींसराक जायतीं दुर्येसा मनशांक आमी जातात तीं पळयत आसात. अमकें 
दुयेस फकत अमक्याच शास्त्राच्या उपचारान पुराय तरेन बरें जावपाक शकता. देखून 
आयच्या काळांत गरज आसा ती आमी आमची पोरणी मानसीकताय 
(Mentality) बदलपाची . आपले दुयेंस अमकें तमकें 55. ताका बाये कसलें 
वखद उपचार (आयुर्वेदीक, होमिओपतीक, ऑलोपथीक) फायदेशीर वा बरें पडूं 
येता, हें मुळांतच जाणून घेवपाक जाय आनी उपरांतच ताचेर फावो तो उपचार 
घेवपाक जाय. बेश्टेच फकत लोक सांगतात म्हूण हांगा थंय वेगळो वेगळो अमकेच 
तरेचो उपचार घेवन आपलो वेळ वगडावचो न्हय. अशें केल्ल्यान दुयेंस दिसान दीस 
अदीक खर जावपाची भिरांत आसता. मागीर तें बरें जावपाक लेगीन तितलोच 
कळाव लागूं येता. 


६ 4 
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49. घटायेचीं बखदां 
लोकांमदीं पातळिछे कांय समज आनी गैर समज 


जायते खेपे कांय वायटकार 
आमचे कडेन उपचार घेवपाक 
आयिल्ले कडेन आपल्याक घटायेची 
वखदां बरोवन दिवपाक विनंती 
करतात. ज्या वायटकारांक खरेंच 
घटायेच्या वखदांची गरज आसता 
तांकां आमी बरोवन दितात. पूण 
जांकां तांची गरज नासता तांकां मात 
समजुवपाक मात्शे कठीण पडूं येता. 





देखून कांय खेपे कांय दोतोर गरज नासतना लेगीत कांय वायटकारांक घटायेची 
वखदां बरोवन दितात. कांय वेळार कांय वायटकारांची अशीच समजूत आसता की 
ते जर खूब तरेची घटायेची वखदां घेत वा मोट्यो मोट्यो टॉनिकाचो बाटल्यो घेत 
रावल्यार तांचेमदीं दुयेंस जावचेंच ना, तांकां अशक्तपणा येवचो ना, वा तांचे दुर्येस 
बेगीन बरे जातलें. 


कांय वायटकारांच्या फकत मनांतच आपल्याक कसले तरी दुयेंस जालां, आपूण 
बरो ना अशें परतून परतून घुंबत आसता देखून अशे वायटकार खरेंच मागीर मानसिक 
रुपान दुर्येत पडटात, देखून तांचे दुयेंस फकत सायकोलोजीक आसता अश्या 
वायटकारांक मागीर जर दोतोरान सादें उदकाचे लेगीत इजेसाव करीत वा फकत 
घटायेची वखदां बरोवन दीत तर तांकां मानीसक थाकाय मेळटा. आपूण कसलें तरी 
वखद घेता हाचें तांकां भान आसता. आपूण आतां बरो जातलो अशे मानसिक 
बदल ताच्या मनांत घडटात जाका लागून मागीर ते आपल्या आपूण बरे जातात. 


खरें म्हळ्यार, हीं सगळीं जावन आसात जायतीं कारणां जांकां लागून बाजारांत 
अश्या तरेच्या म्हारग घटायेच्या वखदांचो खप वाडटा. कांय लोक तर स्वताक जर 
परवडटा जाल्यार देशाभायर मेळपी घटायेचीं बखदां लेगीत विकतीं घेवपाक मात्तूय 
अनमनचे नात. 
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देखून कांय लोक मुद्दाम जावन भायल्या देशांत रावपी आपल्या सोयऱ्या 
धायऱ्यांक, वा स्वता थंय वतकच अशे तरेच्या वखदांची खरेदी करंतात, वा तांकां 
गोंयांत धाडपाक लायतात. तांकां अशें दिसता की अशे तरेचीं भायल्या देशांत 
मेळपी वखदां देशी वखदां परस आपल्या घरच्यांक बरीं थारू येतात. आनी हें फकत 
आमच्या गोंयांतच न्हय तर भायल्या देशांत लेगीत घडत आसा. 


पूण हे सगळें अज्ञानाक लागून जायते सुशिक्षीत तशेंच अशिक्षीत लोकांमदीं 
पातळिष्ठे गैरसमज. 


हालीं तेपार अशा तरेच्या जायत्या घटायेच्या वखदांचेर संशोधना घडत आसात, 
देखून आतां वैज्ञानिकांक कळून आयलां की अशा तरेच्या घटायेच्या वखदांचो जर 
अतीसेवन जायत रावल्यार तांचो वायट परिणाम लेगीत मानवी कुडीचेर जाता. 


हाली तेंपार निरोगी लोकांमदी कांय दुयेंसा अशीय तयार जाल्या ती फकत ह्या 
घटायेच्या वखदांचे अतीसेवन केल्ल्या कारणाक लागून उपासल्यात. 


हालीं तेपार अशा घटायेच्या वखदाचो खप इतलो वाडला की लोक आपल्याक 
जाल्ल्या दुयेंसांच्या वखदां परस लेगीत चड अशे तरेचींच घटायेचीं वखदां घेतात. 


ह्या वखदांची प्रसिद्धी लेगीत व्हडा प्रमाणांत जायत आसा. तरांतराच्यो 
इटरनेटाचअर वॅबसायटी पळोवपाक मेळटात. 


दर एक कंपनी आपापले कपनींत तयार जावपी घटायेच्या वखदाची मेळत तशी 
भरपूर प्रसिद्धि करीत रावतात. 


ह्यो कंपन्यो तर व्हडले दावे करतात. देखीक तांचे कंपनींत तयार केल्ली घटायेची 
वखदां मनशाची शक्त वाडयतात, मनशाक काम करपाक स्फुर्त, उमेद दितात. 
तशेंच मेंदवाची कार्यक्षमता लेगीत खूब सुदारता वा वाडयता. कांय कपन्यो अशें 
लेगीत भाश्य करपाक फाटीं रावनात-देखीक, तांच्या घटायेच्या वखदा वरवीं कॅन्सर 
बरो जाता (२९४९५।n४ 21८९7) वा शिरांनी सांठिल्ली चरबी काडूंक मजत 
करतात. 


ते भायर वाडटे पिरायेर जावपी त्रास उणे करतात, जाका लागून जाण्टेपणांत 

दुयेत पडपाची शक्यताय साप उणी करता. पूण हालींच जाल्ल्या तरांतराच्या 

संशोधनांनी अशे तरेच्या आयकल्ल्या विवीध भाशांक फटींग शाबीत केलां. ताचे 
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भायर हेंवूय म्हणलां की जर अशे तरेची घटायेचीं वखदां अती प्रमाणांत घेत रावल्यार 
मनशाक खूब घातक थारू येता. तरेतरेच्या घटायेच्या वखदांच्या कंपनीन केल्ल्या 
दाव्यांक हालींच केल्ल्या संशोधनांनी फट साबीत केलां. तशेंच अशें तरेचीं घटायेचीं 
वखदां मनशाच्या जिवाप हानीकारक थारू येता अशेय म्हणलां. 


देखीक, फेब्रुवारी 2007 ह्या वर्सा प्रकाशीत जाल्ल्या J०५rnal of 
American Medical Association ह्या जर्नलात अशें म्हळां की, जर अण्टी 
ऑक्सिडण्ट आनी विटामिन्स घेयत रावल्यार मनशाचे जिवन उणें जावपाची शक्यताय 
सोळा पटींनी वाडटा. 


तशेंच 2007 वर्सा वॉशिग्टनाच्या एका विद्यापिठांत जाल्ल्या संशोधनात अशें 
नमूद केला की, जर विटामीन ई चे मोट्या प्रमाणात डोसीस धा वर्सा सुमार घेयत 
रावल्यार सिगार ओडपी वायटकारांमदीं पुलमावांचो कॅन्सर जावपाची शक्यताय 
चड़ वाडटा. 


हाचे बगर नॅशनल कॅन्सर इन्स्टीट्यूट ऑफ युनायटेड सटॅटस (U९ State) 
हांच्या संशोधना वरवीं अशें कळून आयला की, जे दादले एका परस चड मल्टी 
विटामिन्सची वखदां सदाच घेतात तांकां प्रॉसस्टॅट ग्रंथीचो कॅन्सर जावपाचो भंय 
चड आसता. 


अशे तरेचीं खूब संशोधना हालीं तेपार जायत आसात आनी जायते विज्ञानीकांनी 
ह्या घटायेच्या वखदांचो चड तेंप उरतकच कशे तरेन मानवी कुडीचेर वायट परीणाम 
जावं येता हें लेगीत सिद्ध केलां. आदी जे दावे केल्ले ते आतां फट थारल्यात. जरी 
इतले सगळें आमच्या भोवंतणी घडत आसा तरी लेगीत ह्या घटायेच्या वखदां 
फाटलयान लिपीछ्ले कडू गुपीत अजून मेरेत लेगीत सामान्य मनशाक कळूंक ना. 
कित्याक तर कडू सत्या फाटल्यान व्हड व्हड फॉर्मास्युटीकल कंपन्यांचो फायदो 
लिपिल्लो आसा. देखून अशे तरेची प्रसिद्दी तांच्या वाडट्या वखदांच्या खपाचेर उणाव 
हाडपाक शकता हो भ॑य तांका सतायता. | 


अमेरिकेंत आशिल्लीं अशे तरेचीं विवीध घटायेचीं बखदां तयार करपी कंपन्यांचेर 
नदर दवरपी वॅबसायट ती म्हणल्यार Consumer 10.07 ही एक 
suppliment Industry watchdog site. 


हाणी सुमार 21 तरातरांच्या ब्रॅगड खाला तयार जावपी अशा मल्टिविटामिन्सांचेर 
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प्रयोग केलो. 


तातूंत तांकां सांपडलें की 21 तल्या सुमार 11 ब्रॅण्डांखाला / नांवाखाला 
तयार जावपी मल्टिविटामिन्स आपल्या लेबलांत जितली मात्रा ते अमक्या तमक्या 
जिवनसत्वांची दाखयताले, तितली मात्रा तपासणे उपरांत मेळपाक शकली ना. 


देखीक, तपासणे वेळार एका ब्रॅण्डाखाला तयार जावपी मल्टिविटामिन्सांत 
जितली कॅल्शियम जिवनसत्वाची मात्रा लेबलाचेर दाखयिक्ली ताचेपरस साप उणो 
म्हणल्यार अरदो भागूच त्या जिवनसत्वाचो त्या मल्टिविटामिन्स गुळयांनी आसलो. 


जाल्यार आनीक एका मल्टिविटामिन्सात दाखयिल्ल्या लेबला परस 300 पटींनी 
चड अमूकच जिवन मात्रा तांचे भितर आसली. अशेच तरेची तपासणी बी कॉम्प्लेक्स 
सारक्या घटायेंच्या बखदानी लेगीत सांपडली, ती म्हणल्यार जितली मात्रा ते “फॉलीक 
अँसिड” ह्या जिवनसत्वाची तातूंत दाखयताले, तितली मात्रा तातूंत मेळपाक शकली 
ना. 


अशे तरेच्या वेग वेगळ्या तपसण्या उपरांत अशा ह्या व्हड व्हड ब्रॅण्डाखाला 
तयार जावपी ह्या तरांतराच्या घटायेच्या वखदां विशीं वाचतकच निश्चीतच 
सगळ्याकच हांचे अजाप दिसतले. 


अजून मेरेन आमचे मदले कांय सुशिक्षीत लोक जे फकत लेबलांचेर अमूक 
तमूक जिवनसत्वाची मात्रा पळोवन तीं विकतीं घेताले आनी स्वता तशेंच आपल्या 
भुरग्यांक लेगीत चणे कशे खावयताले तांच्या मनात एक दुबाव उप्रासलाच आसतलो. 


कांय तेंप पयलीं कांय संशोधनां अशे दावो करतलीं की, जांकां कोणाक थंडेचो 
त्रास परतून परतून जाता तांणी विटामिन्स 8 उपयुक्त गुळये घेतल्यार तांकां परतून 
परतून थडेचो त्रास जावप उणें जाता. 


पूण हालींच जाल्ल्या संशोधनान हो लेगीत फकत एक गैरसमज म्हणून साबीत 
केलां, कित्याक तर ह्या वखदांचो प्रभाव फकत मोजक्याच लोकांक फायदेशीर 
थारला; ते भायर थंडी जर चड तेंपाची आसत वा तिची तिव्रताय खूब आसत तर 
अशा दुयेंसांत ह्या वखदांनी आपलो प्रभाव तितलो बरो दाखेवंक ना. जायत्या लोकांक 
अशें दिसता की विटामिनाच्यो गुळयो सदांच घेतल्यो म्हण कांयच वायट ना. कित्याक 
की त्यो 72४७7३] आनी सुरक्षीत आनी सगळ्या फार्मासींनीं व्हडा प्रमाणांत विकतात. 
लक्षांत दवरात... खंयच्याय वखदाचें सेवन हिसपाभायर जायत जाल्यार तीं तेच 
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कुडीक वीख थारतात. मागीर तें कितलेंय गांवठी आसूं वा घरगुती आसूं. 
तशेंच आमी ह्या विटामिनाचे बाबतींत लेगीत म्हणपाक शकतात. 


काळजाचे वायटकार रगत पातळ जावपाचीं वखदां आदी पसून घेत आयिछ्े 
आसत तर अशा वायटकारांनी विटामीन ई ह्यो घटायेच्या जिवनसत्वाच्यो गुळयो 
हिसपा भायर खूब तेंप मेरेन घेत रावल्यार तांचे भितर रक्‍तस्राव जावपाची भिरांत 
आसता. 


तशेंच नियासीन' हें जिवनसत्व घटायेच्या वखदां रुपान खूब तेंप घेत रावल्यार 
अशा वायटकारां भितर लिव्हराक मार बसपाची शक्‍यताय अदीक आसता. 


जायतीं जिवनसत्वां आमकां सोपेपणी खाणां जेवणांतल्यान मेळूं येतात, पूण 
कांय जाणांक घटायेच्यो गुळयो वा टॉनिका घेतले बगर जिवाक सुसेग मेळना. 


तांकां दिसता ह्या वखदां भितर अदीक शक्तीशाली अदीक घटसाण दिवपी 
तत्वां, तीय बी जेवणांत मेळपी घटकां पसून अदीक बळिश्ट आसूं येतात. असो 
जायत्या लोकांचो समज आसता. 


देखून ते लोक वा वायटकार दोतोराक टॉनिकां वा घटायेच्यो गुळयो बरोवन 
दिवपाक विनवणी करतात. 


फुडें आमी महत्त्वाची घटायेची तत्त्वां बिशीं जाणून घेवया, की तीं आमकां 
कसले तरेच्या खाणां जेवणांतल्यान मेळूं येतात, तशेंच जर तीं घटायेच्या वखदां 
रुपान हिसपा भायर, खूब तेप रावल्यार, कुडीचेर ताचो कसो वायट परिणाम वेगळ्या 
लक्षणांच्या रुपान दिसूं येता, तें आमी फुडें पळोवया: 


1. विटामिन 06 - हें एक उदकांत मिसळपी विटामिन, जें कुडी भितर सांठून 
उरना, वा तें सोंपेपणी मुतांतल्यान भायर पडटा. हें विटमिन काळजाक, मेंदवाक 
तशेंच नेरवांचे घटायेक मदत करता, ते भायर प्रोटीन, हार्मोन्स, तांबड्या रगत 
पेशींचे बांदावळीक लेगीत खूब मदत करता. 


जाचे पसून 7४७6 आमकां मेळूंक शकता तें खाण जेवण म्हणचे, चिकन, 
केळी, लिव्हर, सोयाबिन्स, नुस्ते, दूद, बटाट आदी. कुडी भितर अतिसार 
जाल्यार जावपी वायट परिणाम म्हणल्यार - नेरवांक मार बसूंक शकता, 2. 
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वायटकाराच्या पांयांची फोडाफोड वा चलतना अशक्तताय दिसून, मदींच 
लमकूक शकता 


. बिटा कॅरोटीन - चरबेंत मिसळपी (791 5011७1९) कुडी भितर सांठून 
उरपी विटामिन. 


हें Vitamin ^ त रुपांतरीत जाता. विटामिन ^ नदर बरी उरपाक खूब 
बरें पडटा. गुरवार बायलांनी जर जेवणांतल्यान \/7#-4 घेवचें. उणें पडल्यार 
जल्मल्या भुरग्याक कांय प्रकारचे दोळ्यांचे त्रास उप्रासूंक शकतात. \/1-^ 
उणें आसल्यार वायटकाराक सांजेवेळार रातचें उणें दिसता. ताका काळखांत 
वा सांजेची वस्तू वा पयसुल्ले वा लागींचे लेगीत पळोवपाक त्रास जावं येता. 
हाकाच Night Blindness म्हणटात. 


खाण-जेबण जाचे पसून हें आमकां मेळटा तें म्हणल्यार पाचव्यो 
पालेभाजयो, हळदुव्यो भाजयो, फळां - देखीक गाजर, दुदी, पोपाय... जर 
\/¡ध-A चो कुडी भितर हिसपा भायर सांठो वाडल्यार जावपी वायट परिणाम 
म्हणल्यार - हें विटामिन कुडी भितरच सांठून उरल्यार मनशाच्या मेंदवाक 
माल पडूं येता. तकली दुखप, ओकूक येवप हे सारकीं लक्षणां दिसूं येतात. 
तशेंच \¡-^ चो अतिसार लिव्हराक, मेंदवाक नेरवांक माल पडूं येता. 


. लोखंड ([70॥) - हें जिवंनसत्व कुडींत बरें रगत जावपाक खूब मजत करता. 
जांचे कुडी भितर लोखंडाचो अभाव आसता तांकां ऑनिमिया सारकिल्लीं दुर्येसां 
सोपेपणीं जातात. 


बायलांक तर हाची खूब गरज आसता. खास करून गुरवार बायलाक. जांकां 


मासीक पाळये वेळार खूब आंगार वता वा बाळंतपणा वेळार खूब रक्तस्राव जाला 
आसत जाल्यार हें जिवनसत्व बायलांनी खूब प्रमाणांत घेवपाक जाय. 


गुरवार बायलेक जर हाचो उणाव आसत जाल्यार गर्भात आशिल्ल्या भुरग्या 


भितर जल्मदोश जांव येता. देखून दोतोर गुरवार बायलांक तरेतरेच्या आहार बराबर, 
गुळयांवरवीं आनी टॉनिका बरवी लेगीत हांचे सेवन करूक लायतात. 


जर गुरवार बायलेच्या रगतात लोखंडाचो खूब आभाव आसत जाल्यार कांय 


वेळार घटायेचीं इंजेसांवां लेगीत कांय तेंप घेवची पडूं येतात. 
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लोखंड ज्या आहारांतल्यान आमकां मेळूं येता तो स्रोत म्हणल्यारः मांस, लिव्हर, 
भिकणां, कडधान्य, पालेभाजयो, ताबडी भाजी, बीट आदी. 


पूण कांय वेळार हीं घटायेचीं वखदां जणून खास करूनं लोखंड चड आसा, 
अशीं वखदां घेत रावल्यार कांय बायलांक संडासाक घट जावप, मळमळिल्ले भशेन 
जावप, ओकूंक येवप, तशेंच काळजाचे विकार लेगीत जावपाचो भ॑य आसू येता. 


देखून एकदां काय तुमच्या रगतात लोखंडाची मात्रा वा मa€m0६10bin ची 
मात्रा सारकी जाली जाल्यार हीं वखदां खूब तेंप घेवपाचीं बंद करचीं. पूण गुरवार 
बायलांनी तशेंच पाळयेवेळार जाच्या आंगार खूब वता अशा वायटकारांनी दोतोराचो 
सल्लो घेवनच तीं घेवची. 


4. विटामिन 'सी' - जायते जाण हें अतीप्रमाणांत घेतात अशें दिसून आयलां. 
तांच्या म्हणंया प्रमाण विटामिन 'सी' आशि्लीं घटायेचीं वखदां घेतल्यार खंय 
थंडी जावपाची उणी जाता वा ती जायच ना. 


कांय जाण अशेंय मानतात की हें जिवनसत्व घेतल्यार काळजाची दुयेंसां, 
मोतीबिंदू, कॅन्सर , आदी टाळूं येता. पूण हो जावन आसा कांय जाणांचो फकत 
एक गैरसमज. 


हातूंत खरें सत्य अशें अजून मेरेन तरी संशोधना वरवीं सांपडूंक ना. हें विटामीन 
Water Soluble (उदकांत मिसळपी) तशेंच अण्टिऑक्सिडंट. 


हें घटायेच्या गुळयो वा टॉनिकां वरवीं घेवचें परस, जेवणांतल्यान घेतिछ्लें अदीक 
बरे. हांव हाचेर अदीक भर दिवपा फाटल्यान मुखेल कारण म्हणल्यार सैमीक वा 
घरगुती आहारांतल्यान आमकां सगलीं जिवनसत्वां समतोल मत्रेंतल्यान सारकी 
मेळटात. तांचे कुडीचेर विपरीत परिणाम जायनात. 


जेणणाचो स्त्रोत जाचे पसून हें जिवनसत्व आमकां मेळूं येता - रसाळ फळां 
(संत्रा, मोसंबी, आंवाळो, लिंबू ), पाले भाजयो. 


घटायेच्या वखदांचो कुडीचेर अती असर जाल्यार - पचनक्रियेंत इबाड जावप, 
पातळ सडास जावप, पोट फुगप सारके त्रास वायटकाराक जावं येतात. 


5. विटामिन इ - चरबेंत मिसळपी (Fat 501॥12 Vitamin) जायते जाण 
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कातीचे, तशेंच भलायकेक लागून हें तरातरांच्या गुळयां वरवीं घेतात. पूण हें 
जिवनसत्व लेगीत आमकां जेवणांतल्यान मेळपाक शकता. 


विटामीन ई मेळपी आहारांतलें काय स्रोत म्हणल्यार : 


बनस्पती तेल, हरवीं भिकणां, काजुबियो, नुस्ते, पाले भाजयो. विटामिन आशिल्ल्या 
घटायेच्या वखदांचो अती असर जावन जावपी वायट परिणाम म्हणल्यार - तकली 
फोडप, स्नायूक वा कुडीक अशक्तताय जाणवप, 01७1९ \/507 (एक वस्तू 
दोन दिसप), पोटाचे वा पचनकियेचे विकार जावप. 


ते भायर हें जर प्रेसांवांचे (उच्च रक्तदाब) आशिल्ल्या वायटकारांनी खूब तेप 
गरजे भायर घेत रावल्यार रगत अदीक पातळ जावन वायटकारांक आताक येवपाची 
शक्यताय आसता. 


गुरवार बायलांक जशे लोखंड हें जिवनसत्व गर्भात आशिल्ल्या भुरग्यांचे वाडीक 


खूब महत्वाचे आसता, तशेंच फॉलिक अँसिड लेगीत एक म्हत्वाचो घटक जो 
गर्भात वाडपी भुरग्याचे वाडीक खूब मजत करता. 


देखून जेन्ना भुरगें गर्भात वाडटा तेन्ना ताचे वाडीक हें जिवनसत्व जाय आसता. 
हें ताका आवय आपल्या जेवणांतल्यान जे घेता ताचें पसून मेळटा. 


पूण जायत्या वेळार कांय बायलांक गुरवारपणांत फावो तो आहार घेवपाक 
मेळना, वा आपणें कसलो आहार घेवचो हें कांय जाणाक खबर लेगीत नासता 
आनीक कितल्या प्रमाणांत घेवचो तेंबूय खबर नासता. 


तीं फकत आपल्या घरातलीं जाण्टेलीं तशेच हेर शेजारी बायलां सांगतात तेंच 
खातात. हे खातीर खुबश्या बायलांक म्हत्वाचे घटय जेवणांतल्यान फावो ते मात्रेन 
मेळनात. देखून भारतांत खूबश्या बायलांक ऐनेमिया सारकिल्ल्या दुर्येसांक तोंड दिवचें 
पडटा. एंनेमिया दुयेंसांत बायलांच्या रगता भितर ]18€110210011 ची मात्रा सदचे 
परस खूब उणी जाता. H€m0६100n जर रगतांत उणें जालें जाल्यार कुडी 
भितरल्या वेगवेगळ्या बारीक सारीक ९€]|5, 71551९9 चे बांदावळीक बादा हाडटा. 
रगतांत भितर आशिष्ठे लोखंड उणें जाल्यार 12९11010017 वरवी प्राणवायू ह्या 
बारीक सारीक (९]|5 वा 75९५ मेळपाक उणो पडटा, तेचबरोबर गुरवार 
बायलांच्या गर्भात वाडपी भुरग्यां भितर जल्मदोश निर्माण करता. 
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जशें लोखंड गुरवार बायलांक म्हत्वाचे तशेंच फॉलिक असिड लेगीत खूब 
म्हत्वाचें. हाका लागून दोतोर फॉलिक अँसिड युक्‍त गुळयो लेगीत बायलांक घेवपाक 
लायता. हीं बखदां कांय तेप घेवचीच पडटात. ताचें बगर आपल्या आहाराकडेन 
लेगीत खूब लक्ष दिवपाक जाय. 


हाचे बगर ज्या बायलांचें बाळंतपण जालां वा त्या वेळार खूब रक्तस्राव जाल्लो 
आसत वा हेर बायलांक जांच्या म्हयन्याचे पाळयेबरोबर खूब आंगार वता आसत 
जाल्यार ताणी लेगीत दोतोराच्या सल्ल्यान हीं वखदां घेवची. 


फॉलिक अँसिड ज्या खाणा-जेवणातल्यान आमकां मेळूं येता तो स्रोत 
म्हणल्यारः- 


लिव्हर, पालेभाजयो, Legums. 


कांय तेपा उपरांत बायलांनी वा जांकां कोणाक एँनेमिया आसा अशा 
वायटकारांनी आपलें रगत तपासचें, जर 14९7010077 ची मात्रा नॉर्मल जाली 
जाल्यार हीं वखदा दोतोराच्या सल्ल्यान कायमची बंद करची . 


जायत्या आवयाक संवय आसता, जेन्ना भुरगीं खूब ल्हान आसतात तेन्ना तीं 
तांकां बरी घटाय मेळपाक जायत्या तरांचें खाण खावयतात. 


कांय तेंपा आदीं भारतांत चडश्यो सगळ्यो आवयो आपल्या भुरग्याक स्तनपान 
करपाचें बंद केलें, भुरग्याक फकत भायलें दूद आनी हेर रेडीमेट घटायेचीच खाणांच 
खावपाक घालूंक लागल्यो. 


देखून जायत्या भुरण्यां मदीं ल्हान पिरायेंतच तरांतरांच्या दुयेसांचें प्रमाण वाडलें. 
भुर्यांची रोगप्रतिकार शक्त उणावपाक लागली. 


हें सगळें दोतोरांचे नदरेक आयले. देखून खुबश्या दोतोरांनी आपल्या बायटकाराक 
तांच्या भुरग्यांक असलें खाण दिवपाचें बंद करूंक लायलें. ताचे बदला घरांत तयार 
केलें खाण जशें नासणें, फळांचो पल्प, पेज, मुगा पसून तयार केल्ले जिनस घालपाक 
लायले, हांचे भायर पयले स म्हयने पुराय स्तनपान करपाचो सल्लो दिलो. 


पूण हें सगळें आसून लेगीत फॅरेक्स-सँरैलेक सारक्या पावडरांचो खप उणो 

जावंक ना. तांच्यो जायराती अदीक अदीक मनभुलोवण्यो जाल्यो, त्यो आवयांक 

चुकीचो संदेश दिताल्यो, आवयांक दिसतालें की फॅरेक्स-सॅरलेक आपल्या भुरग्यांक 
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खावपाक घाल्यार भुरगें बेगीन वाडटलें, लांब जातले, घटमूट जातलें. पूण ही सगळी 
गिरायकांक आपलो म्हाल विकपाची, तांकां आकर्शीत करपाची तांची येवजण 
आसली. 


कसलेय खाण घाल, भुरगें सदांच आपल्या वया प्रमाणेच वाडटा. अमक्याच 
खाणान तांच्या वजनांत फरक पडटा खरो, पूण सैमीक क्रिया जश्यो दांत येवप, उबें 
रावप, उलोवप, चलप सारक्यो क्रिया त्या त्या वेळार, त्या वयार घडत आसतात. 
खंयच्योय क्रिया कसलींय वखदां वा पावडर घाले म्हूण आपल्या वया पयलीं वा 
आदीं घडून येनात. वया प्रमाण भुरगें आपलें चलप, उलोवप करता. ज्या भुरण्यांचे 
अशे तरेचे Normal developmen सारके वेळार घडनात अशा भुरग्यांक मात 
उपचाराची खरी गरज आसता. 


देखून आवयांनी भुरग्यांचे वाडी बद्दल गरजे भायर हुस्को करप टाळचें. अपेक्षा 
परस बेगीन मेळपाची आस धरची न्हय. अशें केल्ल्यान तीं स्वता दुख्खी जाताच, 
पूण उरफाटें भुरग्यांचेर लेगीत विनाकारण दबाव घालतात. 


हे खातीरच अशे तरेच्या घडणुकांक लागून आवयो भुरम्यांक फकत हे पावडर 
तशेंच भायले दूद घालतात म्हूण भारत सरकारान अशे तरेच्या पावडरांची प्रसिद्धी 
वा जायरात बंद करपाक लायली. हें येवजून की आवयो आतां तरी हीं खाणां 
घालप बंद करतल्यो. पूण अजून लेगीत, कांय कडेन अशे तरेची खाणां भुरग्यांक 
कांय आवयो घालत आसात. असल्या खाणांचो भुरग्यांचे भलायकेचेर कसलो 
पीरणाम जावं येता हें कांय जाणांक अजून खबर ना. 


हाचो परिणाम म्हणल्यार भुरग्याक हाची संवय लागता, तें स्तनपान करप सोडून 
दिता. ताका पचनक्रियेचे त्रास जावं येतात. तें मागीर जेवण सारके जेवना. स्तनपान 
नाशिल्ल्यान ताची रोगप्रतिकार शक्त उणावता. देखून आवयांनी सदांच भुरग्यांक 
घरांत तयार के्ठे खाण, तशेंच स्तनपानच दिवप खूब महत्वाचें थारता. 


ग १ 
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50. फास्ट फूड जिणे पद्दत 
आनी ताका लागून जावपी दुयेंसां 





हालींसराक व्हड व्हड शारांनी 
लोकां मदीं फास्ट फूड पद्दत, खूब 
प्रचलीत जायत आसा. हे फास्ट फूड 
पद्दती विशीं खबर नाशिल्लो एकूय 
मनीस आसचो ना. 





फास्ट फूड पद्दत आतां गोंयांत 
लेगीत ल्हवू ल्हवू करून वाडत आसा, 
खास करून पणजी, मडगांव, म्हापशें सारक्या शारांनी. 


हांगा रावपी चडशीं भुरगीं दनपारच्या जेबणा बदला असले तरेचीं बेगीन मेळपी, 
रुचीक आशिह्ले जिनस खावपाक रोखडींच फुडें सरतात. 


एक वेळार दनपारां जेवनासतना तीं रावपाक तयार आसतात, पूण असले तरेचे 
जिनस खावपाक मेळटकच तांकां आनीक दुसरें कांयच नाका. 


आतां जांकां ह्या फास्ट जिनसा विशीं खबर ना तांकां थोडे भितर हाचें ज्ञान 
आसल्यार बरें. हे फास्ट फूड जिनस म्हणल्यार देखीक बर्गर, पॅटिसां, नुडल्स, पिज्जा 
आदी. 


हे जिनस कित्याक वायट आनी ते अदीक प्रमाणांत खाल्यार कुडीचेर कसो 
परिणाम जावन तरे तरेचीं दुयेंसां जावं येतात तें आमी फुडें पळोवया. 


हे जिनस करतात मैद्या पसून. ताचे उपरांत तातूत तांती, बटर, मांस हें सगळें 
एका फाटोफाट घालत रावतात. 


मनशा भितर बलबलीतपणाक कारण थारपी एक मुखेल कारण म्हणल्यार खूब 
तेप मेरेन हे जिनस खायत रावप. ह्या जिनसांनी भरपूर चरबी युक्‍त पदार्थ आसतात. 
जाका लागून चरबी वाडत रावता. 


एकदां कुडी भितर हिसपा भायर चरबी वाडत रावली जाल्यार जायत्या तराचे 
रोग जातात. ते भायर हे जिनस अशे तरेन तयार केल्ले आसतात की ते मनशाक 
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परतून परतून खावपाक प्रवृत्त 
करतात. 


फास्ट फूड अदीक तेंप 
खायत रावल्यार मनशाक कांय 
दुयेंसां जावपाची चड शक्यताय 
आसता, ती म्हणल्यार काळजा 
दुयेंसां - हें दुयेंस खूब भयंकर 
आसता आनी तें मनशाक ल्हवू ल्हवू करून काबार करता. 





कुडी भितर अदीक प्रमाणांत चरबी आसत जाल्यार, हें फास्ट कॉलस्टोलाचें 
प्रमाण वाडत रावता. तें उपरांत काळजाक रगता पुरवण करपी रगतवाहिन्यांक बादा 
हाडटा आनी कुडींतलें बरें कॉलेस्टेरॉल देंवयता. 

हाका लागून मनशाक काळजा आताक येवपाची शक्यताय अदीक वाडटा. 


डायबेटिस / गोडेमूत - कुडी भितर पॅनक्रीयास नांवाच्यो ग्रंथी आसतात, 
ज्यो इन्सुलिन तयार करपाक मदत करतात. हे इन्सुलीन जेवणा पसून मेळपी साकर 
पचपाक आनी उर्जा मेळोवपाक खूब मदत करता. पूण जेन्ना ह्या पँक्रियास ग्रंथीक 
दुयेंसां जातात तेन्ना पँक्रियास अमूक प्रमाणांत इन्सुलिन तयार करपाक फाटीं पडटा. 
ताका लागून रगतांतली साकर पचपाक जड़ वता, हाकाच लागून गोडेंमूत दुयेंस 
जाता. जातूंत रगतांत अदीक प्रमाणांत साखर सांपडटा. 


डिसलिपेडेमिया - हें एके तरेचें दुयेंस जातूत वायट कॉलस्टेरॉल तशेंच 
ट्रायग्लिसरायडसाचें प्रमाण रगतांत हिसपा भायर वाडटा, जाका लागून मनशाक 
काळजा दुर्येस जावपाचो भ॑य अदीक आसता. 


पॉलिसिसटिक आवरी सिनड्रॉम - बलबलीत बायलां वा हिसपा भायर 
वजन वाडिल्ल्या बायलां मदीं हें अदीक सांपडटा. जातूत, बायलां मर्दी infertility 
चें प्रमाण वाडटा. ह्या दुयेंसांत बायलां मदीं अनियमीत मासीक पाळी तशेंच कुडीचेर 
अदीक प्रमाणांत केंस दिश्टी पडटात. ते भायर ह्या दुयेसांक लागून बायलां मदीं 
गोडेमूत दुयेंस जावपाची लेगीत भ॑य आसता. 


आदीं सांगिल्ल्या प्रमाण हें खाण मनशाक रोखडेंच आगान मोटो करता कित्याक 
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प्या Sets 26h vats 
FN Rg BRL ४४७४६ 


तर ह्या खाणात आसता मैदो. आतां मैदो 
म्हणटकच तुमी सगळीं म्हणटलीं, मैदो मनशा 
भितर कशी कितें चरबी वाडयता. 


खरें म्हणल्यार मैदोच न्हय, सगळे तरेचीं 
refined खाणां, खास करून तेल आनी धीं | 
खाणां देखीक, साखर, पॉलिश्ड तांदूळ, Rr 
लोणी, तूप, बटर, साय आशिल्ले दूद मनशाचे कुडींत सोंपेपणी चरबेच्या रुपांत सांठता. 





देखून जांकां अजून मेरेन खबर ना आनी जांचे अजून मेरेन वजन नियंत्रणात 
येवंक ना तांणी असलीं धवी खाणां खूब उणीं खावचीं. 


खालीं जाल्यारूय हरकत ना, पूण ताचे उपरांत एक वर लांब चलपाक बच्चें वा 
व्यायाम जरूर करचो. 


चरबी सांठून रावल्यार मनशाक सगळ्यांत पयलीं दुयेंस जाता तें म्हणल्यार 
०९/६५. मागीर भुरगयां मदीं जावं वा जाण्ट्यां मदीं जावं, ती उपरांत कुडीक 
दुयेसाचो गुदांव करून सोडटा. 


पित्ता खडे जावप : चरबेक लागून आनीक एक दुयेंस जाता तें म्हणल्यार 
पित्ता खडे. हे बायलांक अदीक जातात. हातूंत मनशा भितर पोट फुलून येवन, परतून 
परतून खूब उचक्यो येवप, अकस्मात सोंसना तश्यो रातच्यो मदीं कळो मारप, सारकीं 
लक्षणा दिसतात. 


उच्च रक्‍तदाब : आता हें दुयेंस बारीक तशेंच मोट्या मनशा मदीं सांपडटाच. 
पूण फास्ट फूड अदीक खावपी बलबलीत 16-17 वर्साच्या भुरग्या मदीं लेगीत हें 
दुर्येस हालींसराक ल्हवू ल्हवू जाता. 


भुरग्याक वांचयात. हें दुर्येस एकदां जालें म्हणटकूच बाबड्या बलबलीत 
तरणाट्याक तशेंच भुरणयांक प्रेसांवाच्यो गुळ्यो नेमान घेवच्यो पडूं येतात आनी 


असल्यो गुळयो आपल्या भुरग्यांक आतांच घेवच्यो पडप, हें कोणाकूच आवडचेंना 
हें तितलेंच खरें. 


१६१६१ १६ २ 
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51. घरा घरांत उपकारा पडूं येतात 
अशीं काय होमियोपथी वखदां 





आयज काल कसल्याक कारणाक लागून घरांतलो कोण ना कोण तरी कसलें 
ना कसले दुर्येस जावन दुयेंस पडटाच. 


मागीर जावं ती सादी थंडी वा बारीक सारीक पोटदुखी तकली दुखी जोर आदी. 


अशे तरेन जेन्ना मनशाक अकस्मात खंयचेंय दुयेंस जाता तेन्ना तो त्या दुयेंसां 
` पसून बेगीनांत बेगीन बरो जावपाक कसलो ना कसलो स्वताक जमता तसो उपचार 
करता. मागीर तो घरांत सांपडपी गावठी वखदांचो काय जायना. 


पयली सुरवात गांवठी उपचारानच जाता. जेन्ना तातूंत फरक पड़ना तेन्नाच 
मागीर भायर वचून फार्मसींत वखदां घेवप जाता. 


आतां ही असल्या सदच्या दुयेंसांक लागपी वखदां कसलीं आसतात हाचे 
बद्दल सरसामान्य मनशाक लेगीत खबर आसता. ल्हान वा वर्साचें भुरगें लेगीनत 
हालीं तेंपार स्वता फार्मसींत वचून दुखीच्यो गुळयो, अन्टीऑलरजीक गुळयो वा 
पॅरासिटामोल घेवन येवन, त्या अमूक दुर्येसाचेर स्वताच वखद घेता. ज्या लोकांक 
ह्या वखदांच्या 54९ £९८ ची भिरांत आसता ते मात सदांच घरगुती उपाय 
गांवठी वा आयुर्वेदीक उपचारा कडेन वळटात. पूण खूब उणे लोक अशे आसतले 
जे स्वता जावन होमियोपथी वखदां घेतात. कित्याक तर तांकां ताचें चड ज्ञान नासता, 
वा तें कशें वा कितल्या प्रमाणांत घेवचे हें खबर आसना. 


जर कांय लोक दोतोराच्या प्रिस्क्रिप्शना बगर अँलोपथी वखदां घेतात तर कांय 
लोक अशेय आसूंक शकतात जे प्रिस्क्रिप्शना बगर होमियोपथीक वखदां लेगीत 
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घेतात. 


पूण एक गजाल अशा वेळार घडूंक शकता ती म्हणल्यार जर तुमी ज्ञान नासतना 
स्वता जावन होमियोपथी वखदां घेयत आनी तें अमूक वखद चुकीचें आसत जाल्यार 
त्या वखदांचो कुडीचेर पुरायेन परिणाम जायना, वायटकाराक पुरायेन दुर्येसा पसून 
थाकाय मेळना, पूण अचूक वखद जर पडलें जाल्यार वायटकार पयल्याच डोजांत 
पन्नास टक्के बरो जाता आनी 2-3 दिसांभितर ताका पूर्ण थाकाय मेळटा. 


पूण हातूंत एक गजाल मतींत दवरपाची, ती म्हणल्यार वखदाच्या डोजाचेर 
अचूक प्रमाण, तर्शेंच वखदांची शक्त (?०६९१८क) अचूक आसपाक जाय. जर 
अचूक वखदांचो परतून परतून डोज घेत रावत जाल्यार दुयेंसाच्या लक्षणाचे सुरवातीक 
तिव्रताय वाडून दुर्येतीक मातशे त्रास जावं येतात, जाका वैजकी भाशेंत 
AggraVati0n अशे म्हणटात. हें » ४2१५०01 तात्पुरते उरूक शकता; जाका 
लागून वायटकाराक थोडो वेळ त्रास जावं येता, हे खातीर कसलेंय होमियोपथी 
वखद घेता जाल्यार ताची कितली शक्त (P0९7८) हे विशीं तशेंच डोज घेतना 
मातसो दोतोराचो सल्लो घेवचो. 


हे सगळें सांगपाचें कारण म्हणल्यार आतां हाचें फुडें कांय अमक्याच होमियोपथी 
वखदां बद्दल सांगतले जीं दर एकल्यान आपल्या घरांतल्या First A1d Bo त 
दवरलीं म्हूण कांयच हरकत ना. 


हीं वखदां खुबशा बरीक सारीक दुयेंसांक खातीर खूब फायदेशीर पडूं येतात. 
आनी ताका लागून तुमकां ल्हान सान कारणाक लागून दोतोरागेर धांवपाची गरज 
पडचिना. हीं वखदां एका परस चड दुयेंसाक लेगीत खूब बरीं पडटात. 


सगळ्यांत चड गरजेचीं वखदां जीं दीसपटूट्या जावपी दुर्येसांनी उपकारा पडटात, 
तीं म्हणल्यार बेलाडोना, आर्सेनिक आल्बम, नदट्लैँतोमिका, ब्रायोनिका, सल्फर, 
पल्सेटिला, रसटॉक्स आदी. ह्या वखदां बद्दल आनीक मातशें जाणून घेवया. 


१) बेलाडोना: थंडेक जेन्ना निकतीच सुरवात जातकच, ताळो कुचकुचपाक लागप, 

ताळो दुखप, गिळपाक त्रास जावप, तशेंच तकली दुखप, तकलेची फोडाफोड 
जावप, भर पावसांत गेल्लेकडेन भिजल्यार तकली उसळपाक सुरवात जावप, असल्या 
वेळार हें वखद बऱ्याक पडटा. 
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आर्सेनिंक आल्बम: पोटांत शेळे खाण 
खाल्ल्यार वीखबादा जावप, ओंकारे आनी 
पातळ संडास जावप, तशेंच जोर आनी 
दम्याच्या अमूक लक्षणाक बरें पडटा. पोटाचे 
विकार, भूक लागप पूण जेवणाक रूच नासप, 
थकवो (शारिरीक आनी मानसीक) हाचेर बरें 
पडटा. 


दुयेंती खूब उतावीळ जाता, आपल्या 
जिवाक भियेता. एकटो रावंक भियेता, जे मेरेन 
वखद घेना ते मेरेन सामको खासावीस जाता. 





दर्यात न्हावन येवन जर एकाद्रयाक अकस्मात आंगर पुळेर येत वा पिताम येत 
तर हें बखद खूब-बरें पडटा. 


कॅलेनड्युला मदर टिन्चर आनी एकिनेसिया मदर टिन्चर तर सगळ्यांच्या घरांत 
आसचेंच, जशे तुमी डेंटोल वा सँवलोनाचो वापर करतात तसोच ह्या वखदाचो 
वापर एक जंतू निवारक म्हण खूब बरे भाशेन करून येतात. 


हीं बखदां सोंपेपणी खंयच्याय होमिओपथी फार्मासींत मेळटात. 
हीं बखदां घाव्याक आनी कसल्याय ड्रॅसिगाय उपेगी पडू येतात. 


जर घावो नितळ आसत, देखीक सुरी लागून वा धारेची कसलीय वस्त लागून 
वा बाळंत जर सिजेरियन वरवीं जाल्या वा हेर कसलेय ऑपरेशन करून ज॑य टांके 
पडल्यात, तर ह्या वखदाचे 10-15 थेंब उदकांत घालून नितळ हातान कापूस बुडोवन 
सदांच पुसचें वा नितळ करचें. 


जर घाव्या भितर मातेर जावपची शक्‍यताय आसा वा घावो वा अल्सर जर 
पेखपाक खूब तेंप लागता जाल्यार एकिनेसिया मदर टिन्चराचो वापर करचो. 


कसल्याय प्रकारचो घावे, अल्सर खूब खोल आसा, ताचेर धबसार वा हळडुवो 
रंगाचो थर ल्हवू ल्हवू निर्माण जाता जाल्यार हे एकिनेसिया टिन्चराचे 10-20 थेंबे 
अर्द कप धुगधुगीत उदकांत घालून सदांच त्या भागांक नितळ हातान (जाय जाल्यार 
ग्लोवस घालून) मॅडिकेटेड कापसान सदांच पुसचें वा ताचें ड्रॅसिंग करचें. 
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हालीं तेंपार हें वखद क्रिमीच्या रुपान लेगीत मेळटा. जर घाव्या भितर मातेर 
जायत रावता, थांबच ना जाल्यार होमियोपथी दोतोराक मेळून उपचार करचो, पूण 
ड्रॅसिंग मात सदांच करचें. जर वायटकारचो घावो पेखपाक वेळ घेता आनी परतून 
परतून मातेर भितर तयार जाता जाल्यार होमिओपथी शास्त्रांत कांय वखदां अशीं 
आसात जीं भितर मातेर जावपाची !210€11(7% काडून उडयता. 


हीं वखदां दितलो जाल्यार दर वायटकाराच्या दुर्येसाचें आनी घाव्याचें निदन 
करूनच होमिओपथी दोतोर फावो तें वखद दिवपाक शकता. हीं वखदां इतलीं बरी 
आसात की वायटकाराक आनीक वेगळीं खर ऑण्टिबायेटिक्स घेवचीं पडनात. 
अचूक वखद पोटांत पडलें, तशेंच सदांच नितळसाणीन आदी सांगिल्ल्या प्रमाण 
ड्रॅसिंग केले जाल्यार घावो, अल्सर बेगीन पेखपाक मजत जाता. 


जर कोणाकय घरांत थंडी जाली तर सुरवातीक दोन दीस रावचें. दोन दिसां 
उपरांतूय थंडी निवळना जाल्यार गरम उदकाची वाफ घेवची. (5 मिनटां घेवची) 


थंडी जाता तेन्ना शक्‍यतो गरम उदकनच तोंड धुवचें: गरम उदक पियेवचे, केळें 
वा आंबट पदार्थ खावचे न्हय. 


तोंडार सरळ वारो घेवचो न्हय. न्हावन उपरांत सरळ वाऱया सकल बसपाचे 
टाळचें. जाता तितले सुके कपडे आनी निवळ तुवालो वापरचो. आपले कपडे, 
तुवालो, लेंस वेगळे दवरचे. 


आंगार ओले कपडे चड वेळ दवरचे न्हय. रातचें न्हिदूंक वच्चे आदी हळदी 
दुदांत खाजूर 3-4 मिरयां, वेलची, 1/4 जायफळाचो पिठो घालून बरें गरम करचें. 
उपरांत गरम गरम पियेवचें. 


जर थंडेक लागून खूब त्रास जातात आसत, तर होमिओपथी दोतोराचो सल्लो 
घेवन उपचार करचो. थंडेक लागून दर वायटकारां मदीं वेगवेगळीं लक्षणां दिसतात. 
अमूक लक्षणां बारकायेन पारखून बरें वखद दिवंक मेळटा. 


पूण जर थंडी चड खर नासत, तर घरच्या घरांत उपेगी पडपी वखदां आसात, 

तीं म्हणल्यार बॅलाडोना, पल्सेटिला, आर्सेनिक, आल्बम, नक्स वोमिका; काली 

कार्ब आदी. हीं वखदां ग्लोब्युल्सच्या रुपान घरांत दवरची. जर थंडी जालीच जाल्यार 

र (ग्लोब्युल्स) गुड्डेन घेवन जिबले पोंदाक ग्लोब्युल्स दवरच्यो आनी फकत 
खच्यो. 
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पूण अचूक वखद घेवपा खातीर तुमचीं लक्षणां बारकयेन नियाळूनच अमूक 
एक वखद घेवचे; परतून परतून बदलचे न्हय. एका वखदचो एकूच डोस घेवचो. 
अचूक वखद कुडीचेर परिणाम करतले जाल्यार निदान एक वर तरी जायच. हें वखद 
अर्द वर रिकाम्या पोटाचेरच घेवपाचें आसता. वखद घेतले उपरांत अर्द वर कांय 
खावचें न्हय/ पियेवचें नहय. वखदाचो बरो परिणाम चड दीस तिगतलो जाल्यार 
कॉफी, सोरो, कच्ची लसूण, हरवो कांदो खावप टाळचें. 


जर तुमकां वखद घेतले उपरांतूय बर्‍या वेळान लेगीत कांयच फरक पडना 
आसत तर तुमी चुकीचे वखद घेतलां म्हणपाचें समजुवचें मागीर होमिओपथी 
दोतोराक दाखोवनच फुडलो उपचार करचो, अचूक उपचारा वरवीं तुमकां रोखडीच 
तुमच्या दुर्येसा पसून थाकाय मेळटली. 
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52. पालक आनी भुरगीं 





खूप खेपे जायते पालक आपल्या भुरग्यांचें खरें मन जाणा जावपाक फाटीं पडटात. 
भुरग्यांक नेमकें कितें जाय आनी आपूण ताचे कडेन कसल्यो अपेक्षा धरता, ह्यो 
अपेक्षा पुराय जातल्यो हें तीं ठामपणान सांगतात. पूण नेमकें भुरग्यांच्या मनाचो थाव 
घेवपाक तीं सदांच फाटीं पडटात. 


आपणे अणभविल्ल्या भुरगेपणांतल्या अमूक खिणाचीं तुळा ती स्वताच्या भुरग्या 
बाबतींत करतात आनी आपले परस जास्त अपेक्षा तांचे कडल्यान धरतात. देखीक, 
आपूण ल्हान आसतना असो अभ्यास करताले, अशे तरेन आपल्या पालकां कडेन 
वागतालो, सदांच बरे गूण मेळयतालो आदी. 


जे तुमी करताले तें सदांच तुमचींय भुरगीं करतलीं, तेच तरेन वागतालीं, चिंत्तलीं 
अशें सदांच घडना. आतांचें सरभोवंतणीचें वातावरण पळयल्यार आदी जातालें 
तशेच आतांय जातले, हें चिंतपच सारकें न्हय. देखून पालकांनी स्वता खुल्या विचारान 
चितप, भोवंतणी आशिल्ल्या सकारात्मक विचारांक प्रोत्साहन दिवप आनी नकारात्मक 
विचारांक ठामपणान ना म्हणप हीच काळाची गरज आसा. 


पूण कांय खेपे आमी कळत नकळत भुरग्यांकडेन वागतना, वावुरतना, अकस्मात 
आमच्या हातान चुको घडटात हें आमचे नदरेत लेगीत येना. 


देखीक, आमच्या भुरण्यांक किते बरें वायट जाय नाका हें आमकां बेस बरें खबर 
आसा. 
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शर कू "| sid 


तुमच्या हिसपान तुमी पालक जाल्ल्यान 
तुमच्या भुरग्यांचेर पुराय ताबो आसूक जाय. 
तुमी कितें सांगतात, फर्मायतात हें सगळें 
तांणी आयकुपाकच जाय, परतून उलट प्रस्न 
करप हें तुमकां अजिबात मानवना. 


कांय भुरगीं पालकांच्या भयान 
म्हणनाका, वा पालकांक फकत खूश करपाक 
तीं किते सांगता तें मोन्यांनी करतलीं. आपूण 
हें करचेंना जाल्यार आपल्याक मार पडटलो वा आपणे मागिल्ली वस्त आपणाक 
मेळची ना देखून तींय पालकाचे आयकतात. 


दुसरे वटेन अशेंय जावं येता की भुरगीं बंड करतात. पालक जें सांगतात, 
फर्मायतात, ताचें जुस्त उरफाटें करतात, तुमचें आयकुपाचींच नात, रागान आपल्याक 
मनाक भावता तशे, आपले परीन, समजणे प्रमाणे वागूंक लागतात, बंड करतात, 
बंदना मोडटात, जें करतना कांय वेळार तीं जिणेंत चुको लेगीत करतात. 





याद दवरात, जरीय तुमी तुमच्या भुरग्यांक वाडयल्यांत, व्हड केल्यांत, तरीय 
तीं स्वता एक वेगळी व्यक्ती आसतात. तांचे स्वताचे वैयक्तीक मत आसता. देखून 
जेन्ना तीं आपले मन तुमचे कडेन व्यक्‍त करतात तेन्ना तें सारके आयकून, समजून 
घेवन उपरांत तांकां तुमचें मत किते हें समजुवपाचो यत्न करपाक जाय. 


कांय खेपे अशें घडटना तुमचे मतभेद, वाद विवाद लेगीत जावं येतात, वा 
सदांच तुमचे विचार तांचे कडेन जुळून येतले अशेय आसचे ना, देखून, तुमच्या 
भुरग्यांचेंय कांय प्रस्न आसतले, विचारश्रेणी वेगळी आसतली, हें पयलीं स्वता पालक 
म्हणून मानून ताचो स्विकार करपाक शिकपाक जाय. भुरगीं तुमकां कितें सांगपाचो 
प्रयत्न करतात, तुमी आयकल्ले भशेन करतात, पूण दुसरेच काम तुमी करतात वा 
मन दुसरे कडेन आसता. भुरगीं कितें सांगता ताचे गांभीर्य तुमकां नासता. 


देखीक: भुरगें जेन्ना ल्हान आसता, नवींच उतरां उलोवपाचो यत्न करता, 
सांगपाचो यत्न करता तेन्ना घरची सगळीं तांचें अपुरबायेन आयकतात, वा उलयलें 
म्हणटकच तुस्त तोखणायो करतात, पूण जशें भुरगें णव धा वर्साचें जाता, तेन्ना 
भुर्याचे उलोवप करप सगळे सदचें आसता. देखून पालक भुरगें कितें सांगता वा 
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व्यक्‍त करता तेन्ना आपलें काम सांडून 
आयकुपाचो यत्न करना. पालकांक त्या 
वेळार आपले वर्तमानपत्र गरजे चें 
आसता वा टीव्ही मालिका चड़ 
म्हत्वपूर्ण आसता. 





भुरग्याचे चिंतप अशें जावं येता 


आपले पालक जेन्ना आजो-आजये कडेन उलयतना, शेजाऱ्या कडेन, सोयऱया 
कडेन अशें वागनासतना जर ते तांचे कडेन वावुरतना, वागतना स्वताचो वेळ काडून, 
हाता कडेन आशिल्लीं कामां पयस दवरून करूक शकतात जाल्यार आपले बाबतींत 
तशें तीं कित्याक करिनात? हांव तांकां आतां पयलीं भशेन, म्हत्वाचो ना वा तीं 
आतां म्हाका पयलीं भशेन मोग करनात अशी तांची समजूत जावन तांचो 
आत्मविस्वास खालावपाक शकता. 


देखून अशें सगळें जावचे न्हय म्हण, जेन्ना भुरगें तुमचे कडेन संवाद करूंक 
सोदता, आनी समजा तुमी कसल्याय दुसऱ्या म्हत्वाच्या कामांत व्यस्त आसत 
जाल्यार त्याच खिणाक तुमी भुरग्यांक बरे भाशेन मायेन सांगात, की आपूण 
कामांतल्यान पुराय तरेन मेकळो जातलो तेन्ना तूं रोखडे तूं म्हाका सांग. 


अशे सांगतकच भुरग्याक पयलीं मातशें आपलें आयकले ना म्हूण वायट दिसतलें 
खरे, पूण तुमी मायेन समजयल्या कारणान आनी उपरांत वेळ दितलो हें आस्वासन 
दिल्ल्यान तुमच्या कामाचे म्हत्व ताका कळटलें. पूण तुमचें काम काबार जातकच 
विसरनासतना तुमी तुमचो पुराय वेळ भुरग्याक दिवपाक विसरू नाकात. 


ना जाल्यार तुमचे विशीं वायट चित्र तांच्या मनांत उबें जातले. कांय खेपे अशेंय 
घडपाक शकता की भुरगीं तुमचे कडेन खूब म्हत्वाचें उलोवंक सोदता आसुंये, 


तेया वेळार मात तांचे कडेन दुर्लक्ष करिनासतना, तें आयकुपाचो प्रयत्न केल्यार 
बरें. 


खूब खेपे पालक राग येतकच वा भुरग्यान कसलींय चूक करतकच कळत 
नकळत तोंडांतल्यान कसलींय वायट उतरांचो उच्चार करून भुरग्यांक संबोदीत 
करतात. देखीक जर एका भुरग्यान चूक केली जाऱ्यार कांय जाण रागान, तिडकीन, 
'सामको आवटो मरे तूं' वा “हो सामको बोणेर, मात्तूय अक्कल ना हाका', “गाढव 
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खंयचो' असल्या उतरांचो वापर परत परत त्या भुरग्याक संबोदीत करून करतात. 
भुरग्याक पर्याय दियात! 


जर तुमी तुमच्या भुरग्या दोळ्यां मुखार वायट उदाहरण दवरलें जाल्यार तांणी 
कोणाचे तोंड पळोवन शिकपाचें?? लहानपणा सावन तीच भास तांच्या कानार पडटा 
जाल्यार, तांकां ती भास संवकळीची जाता सदची जाता, आनी कळत नकळत 
तांचे जिबेर ती बसता. देखून समाजांत वावुरतना लेगीत तांच्या तोंडांतल्यान, जिबेर 
बशिल्लींच उतरा भायर पडटात. 


हेच खातीर स्वताच्या रागाचेर ताबो दवरात. जर भुरग्यान चूक केल्या तर ती बरे 
भशेन सांगपाचो यत्न करात, जर भुरगे तींच चूक परतून परतून हट्टान करीत रावता 
जाल्यार तीच गजाल दुसरे तरेन कशे तरेन करू येता, हाचे तांकां पर्याय दियात. 
तांकां जे संवकळीचे पडटात त्या पर्यायांची निवड करपाक लायात. 


भुरग्यांच्यो कांय बऱ्यो गजाली वा कामां अशीं आसतात, जे पालक आपल्या 
भुरगेपणांत करूंक शकनासले. आपल्या भुरग्यान तीच गजाल बेगीन आत्मसात 
केल्ल्या जाल्यार ताका परबीं दिवपाक जाय. तांकां उमेद दिवपाक जाय. 


चवथी चूकः जायते फावट आमी आमच्या भुरग्यांची तुळा शेजारच्या भुरग्यां 
कडेन करीत रावतात. दर पालकांनी लक्षांत दवरपाची म्हत्वाची गजाल म्हणल्यार 
भुरगीं म्हणल्यार मनीसच, देखून दर भुरगें स्वता आपले परीन एक व्यक्ती आसता, 
देखून स्वताचें ताचें खाशेलपण आसता जें ताका हेर भुरग्यां पसून वेगळें स्वरूप 
दिता. 


देखूनच जेन्ना तुमी तुमच्या भुरग्याची तुळा दुसर्‍या भुरग्या कडेन करतात तेन्ना 
तुमचे कडल्यान असो संदेश मेळटा की तुमी तांकां तांच्या खाशेल्या रूपान वा 
तुमकां तें आसा तशे मानवना वा आवड़ना. तुमकां ते शेजारच्या भुरग्या भशेन वा हेर 
भुरग्या भशेन जाल्ले जाय. देखून अशे येवजितकच भुरगे दुसर्‍याक कॉपी करपाचो 
प्रयत्न करता, दुसरे भुरगे आसा तशे आपूण वागता वा ताचे सगळे वायट-बरे गूण 
स्वता कॉपी करता. कित्याक तर ताका स्वता मदीं उणेपणा दिसता, ताचो 
आत्मविस्वास खालावता, आपूण कांयच न्हय, आपले मदीं उणेंपण आसा अशें 
येवजिता. जें आपले कडेन ना तेंच तें दुसर्‍याचे चोरून स्वता मदीं हाडपाचो यत्न 
करता. 
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अशें करतना जायते खेपे दुसऱ्याक बरें दिसचें म्हणून वा दुसऱ्याचे लक्ष आपले 
कडेन वेधून घेवपाक लागून तरेतरेच्यो युक्ती करता, कांय खेपे फकत दुसऱयांक 
मस्को मारपाक ओगीचच तरे तरेची लेमडेपणां करतात. 


चूक: पालक आपलें रूप आपल्या भुरण्यां भितर पळयतात. आपल्यो अपूर्ण 
इत्सा ज्यो भुरगेपणांत तांचे कडल्यान पुराय जाल्यो नात त्यो भुरग्यांनी पुराय करून 
दाखोवच्यो अश्यो अपेक्षा करतात. 


खरें म्हणल्यार अशे तरेच्यो भुरग्यां कडल्यान अपेक्षा धरपूय म्हणल्यार चूक. 


खरें म्हणल्यार तुमच्यो अपेक्षाच शक्‍य जावपाक कठीण आसतात आनी तुमचें 
तेंच अर्दकुटें ध्येय तुमच्या भुरग्यान गांठचें अशें तुमकां दिसता. 


भुरग्यांचे चिंतप : आपले भितर कसली खोंट आसा व्हय? असो तांकां उपरांत 
प्रशन पडूं येता. तुमचे ध्येय ताचेकडल्यान पुराय जावपाक शकले नाजाल्यार आपूण 
फेल्युअर, खरेंच हाचे फुडें कांयच जावंचे ना वा जायना अशें तीं चिंततात. कांय 
खेपे भुरगीं अशेंय नकारात्मक चिंतून, फुडें प्रयत्न करपाचे सोडून दितात. 


हें अशें करात : सगळ्यांत पयलीं म्हणल्यार तुमी स्वता तुमच्यो अपूर्ण अपेक्षा 
किते आनी तुमी कसल्यो अपेक्षा भुरग्याकडल्यान करतात तांचें बारीकसाणेन निरीक्षण 
करात. 


कशे तरेन कळत नकळत भुरण्यांच्या केल्ल्या कामगिरींतल्यान पुराय जाल्ले 
तुमी पळयात, हें आदीं तुमी पारखियात. 


सगळ्यांत पयलीं म्हणल्यार मेकळे विचारसरणेन तुमी तुमच्या भुर्यांचो स्विकार 
करात. तुमचे भुरगे सगळेच बाबतींत हुशार आसचें नात वा सगळे बाबतींत बरे 
आसचे नात हें आदीं जाणून घेयात. 


देखून जे तुमच्या भुरग्यां मदीं शक्‍य आसा त्याच गुणांक अदीक सारें उदक 
घालात. ताका अदीक घटसाण दियात. जांचे कलागूण सोंपे तरेन वयर दिसनात 
तांकां सगळ्या मळाचेर वाबुरपाची आनी तांच्या मनाक भावता त्या मळाची निवड 
करपाक तांकां मेकळीक दियात. योग्य वेळार सारें उदक सारके तरेन पडटकच, 
तांच्या कलागुणांचो मुखार म्हारख जावन ताची गोड फळां चाखपाची संद तुमकां 
फुडाराक मेळूं येतात. 


4:44: ग 
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53. काळजाचे भलायके खातीर 


हालीं तेंपार मनशाची सदची 
जिवनाची तरा बदलत आसा. 
ताचे कुडीची हालचाल ल्हवू ल्हवू 
करून उणी जायत चल्ल्या. 


खावप चड आनी हालचाल 
उणी जाल्या. एकाच जाग्यार 
बसून वरांचीं वरां काम करप, 
वेळार खाण जेवण नासप, आहार 
नासप, हाका लागून तरण्या वयारूच खुबश्या जाणांक काळजाचे दुर्येस, उच्च 
रक्तदाब, गोडेमूत जावपाक लागला. 





जरीय भलायेक विशीं जागृताय जावनय आमच्या मदले खूब उणे जाण आपल्या 
भलायके विशीं गंभीरतायेन चिंतता वा ताचेर वेळार उपाय घेतात आसुंये. 


कांय जाणांक आपल्या भलायके विशीं चुकीचो समजय आसता. देखीक, 
आपूण आंगलोटान बारीक, आपणाक आनी कसले त्रास जातले? अशें कांय जाण 
येवजितात. पूण जेन्ना दोतोराच्या सांगणे वयल्यान तपासण्यो, चांचण्यो करतात, 
तेन्नाच तांकां आपल्या भलायकेचें खरें सत्य नदरेमुखार येता, मागीर ते कपलार हात 
मारतात. पूण तेन्ना खूब वेळ जालो आसता. 


पूण अश्या तरेच्यो चुको निदान आतां तरी आमचे मदीं घडच्यो न्हय, हें तुमचे 
मदले जायते चिंतता आसतले, पूण नेमकें कशे तरेन सादूरताय बाळगुपाची आनी 
भलायकी सुद्दढ दवरची हें कांय जाणाक खबरय नासता, देखून हो लेख, जो 
मुखेलपणान काळजाचे भलायकेचेर आनी आहारचेर उजवाड घालतलो. 


तर सगळ्यांत पयलीं सुरवात करतलो जाल्यार, कांय-गजालींचेर भर दिवप खूब 
गरजेचें जावन आसा, तातुंतली पयली म्हणल्यार आहार. 


आतां जर तुमची सदची जीण उणी हालचाल आशिल्ली आसत जाल्यार 

कॉलेस्टोरोल, उच्च रक्‍तदाब, सिंगार फुकप, बलबलीतपणा तशेंच ताण हे तुमचे 

खास इश्ट जावन तुमचे जिणेंत भर घालता आसत जाल्यार ना विसरपी गजालींचेर 
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अदीक भर दिवप गरजेचें, तें म्हणल्यार 
आहार. आहारांत काळजाची 
भलायकी राखतलो जाल्यार तंतू खूब 
प्रमाणांत उपेग करप. तंतू वायट | 
चरबीचें प्रमाण रगतांतल्यान देंबोवपाक | 
खू मदत करता. 


हेंच वायट 'कॉलेस्ट्रॉल' वा चरबी 
काळजाच्या शिरांनी सांठत वता, 
जाका लागून शिरो बंद जातात, रगत 
प्रवाह सारको जायना, जाका लागून काळजा आताक येता. जर रगतांत वायट 
'कॉलेस्ट्रॉलाचें प्रमाण उणें दवरलें जाल्यार तें शिरांनी सांठना. तंतू (फायबर) वायट 
चरबी वाडपाक दिना. हाका लागून ताचो आहारांत अदीक वापर करचो. तंतू आमकां 
फळां (जशीं केळीं, आपोल), भाजयो, बीन्स, मटर, “ओट, सारकिल्ल्या जिनसांनी 
चरबी उणी करपाक खूब मदत करता. 





देखून, सकाळीं च्याक ओटसाचें "[०077।4६९' करून खावपाक सुरवात 
करात. तशेंच मैद्याचे पाव खावचे परस कुंड्याच्यो पोळयो आनी शुद्ध गंवाच्या 
पिठाच्यो चपाती खाल्यार लेगीत खूब बरें. 


पोलीश्ड तांदूळ (देखीक सूरय तांदूळ) खावचे बदला उकडे तांदूळ भलायकेक 
बरे. 


विटामीन डी जीवनसत्व काळजाचे भलायकेक एकदम बरें अशें हालींच 
अमेरिकन जनरल ऑफ मॅडिकल सायन्स हातूंत उजवाडाक आयला. 


तर हें विटामीन डी आमकां वेगवेगळ्या माध्यमांतल्यान मेळटा. सगळ्यांत 
सवाय आनी सोपें माध्यम म्हणल्यार सकाळ फुडें मेळपी सुर्याचें वत. हें सकाळचें 
वत भलायकेक एकदम बरें. सकाळ फुडें फकत 20 मिनटां तुमी जर वत आपले 
कुडीर घेत जाल्यार कुडी भितर विटामीन डी तयार जावपाक मदत जाता. 


विटामीन डी च्या उणावाक लागून काळीज निकामी जावप, काळजा आताक 
येवप, तशेंच उच्च रक्‍तदाब सारक्या दुयेंसाक चड लागीं पावता वा जावपाचो भंय 
चड आसता. 
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आहारंत अॅण्टीऑक्सीडन्टची भर 
घालात. 


विटामीन इ, बीटा कॅरोटीन, बायो 
फ्लोवोनोयड्स, कडधान्यां, भिकणां 
ह्या सगळ्यांत अण्टीऑक्सीडन्ट खूब 
आसता. आमच्या काळजाची ती 
राखण करता. 


ते शिवाय हेच अँण्टीऑक्सीडन्ट 
मेळपाचें हेर माध्यम म्हणल्यार 
आवाळो, हातूंत खूब प्रमाणांत विटामीन सी आसता. 





सप्तकात 3-4 वेळा तरी गाजराचो ज्युस घेयात, तातूंत सायट्रस फ्रूट ज्यूस 
(लिंबू, संत्र, आवाळो, मोसंबी) मिश्रण घालात, भलायकेक विटामीन सी तशेंच 
बिटा केरोटीनचो लाव अशा ज्युसा वरवीं जातलो. 


विटामीन इ जर मेळयतलो जाल्यार नियमीत दिसाक 4 बदाम, 2 वॉलनट खायात. 
आहारात बरे चरबेचो आस्पाव करात. 


तुमकां खबरच आसतले की आहारांत बरी चरबी 004 £25 वायट चरबी, 
म्हणचे bad LDL Cholestre! आसता. 


आतां वायट चरबी आमकां मेळपी जिनस म्हणल्यार तूप (वनस्पती), तेल, 
(सगळे तरेची तेला, खास करून पाम ऑयल, खोबरेल तेल, भिकणाचे तेल आदी), 
तांबडे मांस, ("९4 ९4४) मटन, बीफ, पॉर्क आदी.) 


Dairy products- लोणी, साय आशिल्ठे दूद,तांतयांचो हळदुवो बलक, 
आदी. 


बरी चरबी - 004 ४915 मेळपी जिनस Mufa or Monosaturated 
fatty a८।dऽ- आमकां हो घटक - 01४९, 50४ तशेंच सांसवां तेल 
(Mustard O11) हातुंतल्यान मेळटा. ड्रायफ्ुस, जशे (वॉलनटस, पिस्ता), 
ऑलीव, Dark Cho८०12९ हांचे भितर मेळटा. 


वयर सांगिल्लें जिनस कुडी भितर वायट चरबी देखीक LI, Cholestrel 
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खालावपाक आनी बरी चरबी वाडोवपाक मदत करतात. 


तशेच पॉलीअनसॅच्युरेटेड फॅटी ऑसिडस जशे 7९४१ 3 आनीक (011९88 
6 हे दोनूय काळजाचे राखण करपी आसतात, ते आमकां खास करून तेलकट 
ुस्त्यात जशे ताल्लें (6810111125), 9311101, (५118 नांबांच्या नुस्त्यांत मेळटात. 
तुमच्या आहारात हांचो आसपाव जरूर करता. सदचो आहार मातसो बदलात. 


भुरगीं तशींच जाणटी ६०५ 131 खावपाचे बंद करात देखीक, वाटेर मेळपी 
बटाटबडे, भजी, पिज्जा, मैदा पसून तयार केल्ले, तळिल्ले पदार्थ खावप खूब उणें 
करात, आनी काळजाच्या दुयेंतींनी तर सामकें बंद करात. तांबडे मांस खावचे परस 
ताल्लें, नुस्त्याचो चड आसपाव आहारात करात, जर नुस्ते आवडना तर तांणी धवें 
मांस (चिकन) खाल्यार हरकत ना. रंगीत, तरेतरेच्यो भाजयो खावपाची संवंय करात. 
सालाद आनी उकडिल्ल्यो भाजयो खायात. 


आहारांत मीठ उणें करात. रेडीमेड मेळपी तयार खाद्य पदार्थ, लोणचे सारकें 
बंद करात. बिस्कीट, चीप्स, चॉकलेटी (साद्यो सदच्यो चॉकलेटी) खावचे बदला 
फळां भिकणां, खाजूर, ड्राय फळां खायात). 


पोलीश्ड तांदूळ जेवचे परस उकडे तांदूळ, स्टीम रायस खायात. कसलोय पदार्थ 
डीप फ्राय करचे परस तो ओवनांत घालून शिजयात, बेक करात, ग्रील करात. वा 
नॉन स्टीक पॅन वापरून खूब उणें तेल (ऑलीव्ह, कनोला) वापरून वयले वयर स्टीर 
फ्राय करात. 


सोरो पियेवपाची संवय आसत जाल्यार विस्की, बियर, रम घेवचे बदला रेड 
वायन घेयात तातूंत बरे पॉलिफेनोल्स आसतात. 


जेवणा रांदतना ऑलीव्ह, कनोला, सांसवां वा सोया तेलाचो वापर करात. 


आतां मेरेन काळजाची भलायकी बरी उरपा खातीर वा दवरपा खातीर आमी 
आमचो आहार कसो आसचो तें पळयले, आतां काळजाची भलायकी कशी आसा 
वा फुडाराक बरी उरचे खातीर कशे तरेच्यो चांचण्यो आमी करूं येतात, तें पळोवया. 


सगळ्यांत पयलीं सांगचें जाल्यार पिरायेचीं चाळीस वर्सा हुंपले उपरांत दादल्यांनी 
तशेंच पन्नाशी हुंपले उपरांत बायलांनी आपले भलायकेची, खास करून काळजाचे 
भलायकेची जतनाय घेवंक जाय. 
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वर्सांतल्यान एकदां तरी पुराय कुड़ीचें चेकअप करप सामकें म्हत्वाचे. जे 
आंगलोटान मोटे आसात वा जांकां गोडे मुताचें दुर्येस आसा, तांणी दर स म्हयन्यांनी 
दोतोरा कडेन वचून आपली इसीजी आनी वर्सांतल्यान एकदां इको काडप गरजेचें 
आसा. 


जशी पिराय वाडटा तशी काळजाची क्रिया बदलता, ताच्या 51"॥०ए९ रांत 
लेगीत बदल घडटा, गती बदलता, heart pumping, Erection बदलता. 
हाका लागून ह्यो चांचण्यो करप खूब म्हत्वाच्यो. 


जांकां उच्च रक्तदाब आसा तांणी आपल्या काळजाचे क्रियेचेर, भलायकेचेर 
नदर दवरप खूब म्हत्वाचे, कित्याक तर काळजाचे Pumping, contrection, 
dilata110n चेर आदारूनच उच्च रक्तदाबाचे दुर्येस जाता. 


ते भायर तुमच्या सदच्या आहाराक आदारून, कुडीची हालचाल, वेंसनाचेर 
(सिगार, सोरो) आदारून तुमची BMI (Basal Metabolic Index) जाणा 
जावप, तशेंच कमराचे माप घेवप गरजेचे. हे तुमी तुमच्या तज्ञ दोतोरा कडल्यान 
तपासून घेवंक शकतात आनी सारके आसा काय ना तें निदान करू शकतात. 


ते भायर प्रेशर तपासप, रगतांतली, तशेंच मुतांतली साकर तपासप, (HD, : 
Cholestreol ration) रगतांतलीं चरबी तपासप तशेंच (CRP (hs-CPR) 
तपासप. 


जर तुमच्या घरांत काळजाचें दुर्येस पिरायेचे साठी पयलीं कोणाकय जाल्लें 
आसत वा जिणे पद्दत चडशी उण्यो हालचाली, बसून कामकाज करपाची आसत 
वा मदीं केन्ना काळजात दुखून आयला, ९९. अनजायना 7४/74 जाल्यार, 
दोतोराच्या सल्ल्यान तुमी tress 1119111111 1९५४ केल्यार बरें. 


तशेंच तुमचे फाटले केस हिस्ट्रीचे फाटभुंयेर, भलायकी चांचण्या वयल्यान 
दोतोराच्या सल्ल्यान हेर कांय काळजाच्यो तपासण्यो हालीं सराक करूंक येतात. 


येतात. 


4: 4: 4 4: 4 
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